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Arshavir Ter Hovannessian, autori i kétij libri, i cili po vdiste nén presionin e
sémundje té ndryshme 19 vjet mé paré, tani éshté shpétuar plotésisht nga té gjitha problemet e tij nga
raw-veganizmi dhe né moshén 75-vjegare éshté plotésisht i shéndetshém me forcén e njé té riu. E tij
Aktiviteti i pérditshém éshté t'u tregojé njerézve se té gjitha sémundjet dhe fatkeqésité e tjera té késaj bote
shkaktohen nga konsumimi i ushqgimit té gatuar (€ vraré) dhe ilageve kimike dhe substancave té tjera té vdekura.
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Ngrénia e papérpunuar

Njé boté e re pa sémundje, vese dhe helme

Porositni dhe shpérndani RAW-EATING

SHUMEZIMI | NGREHJES SE NDERE ESHTE ME FISNIKA DHE
PUNA ME HUMANE NE KETE BOTE

Versioni: Botimi i treté anglisht i rishikuar + botimi ipersis‘ﬁ)tes (1976) dhe
Broshuré persiane e titulluar si "Ngrénia e gatuar, njé varési vdekjeprurése" (1980)
e pérkthyer né anglisht
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PARATHENIE E BOTIMIT 2

Pjesa e paré e kétij libri u botua né vitin 1963 me titullin RAW-EATING.
Né até véllim té vogél, i cili pérbéhej nga njé pérmbledhje e shkurtér e
koncepteve té€ mia mbi té ushqyerit, uné kisha prekur pothuajse ¢do
aspekt té réndésishém té té ngrénit té papérpunuar. Né pérgjithési, nuk ka
nevojé té futemi né detaje té gjata pér t'i deklaruar botés té vértetén e
thjeshté se operacionet e gatimit dhe té rafinimit, me ané té té cilave Iéndét
ushqyese natyrore degjenerohen né substanca té panatyrshme, nuk jané
vetém operacione té démshme. thyejné ligjet e natyrés, por ato jané
shkaktari kryesor i té gjitha sémundjeve. Personi mé injorant mund té kuptojé
garté se, né vend gé t'i c¢lirojé njerézit nga sémundjet, shkenca
mjekésore gé bazohet né ushqgime té gatuara dhe ilagce helmuese e
¢on njerézimin né njé mori sémundjesh serioze, nga té cilat té gjitha
krijesat e tjera té gjalla jané imune.

Pasi lexon vetém disa rreshta mbi kété temé, njeriu me shikim té
garté zgjohet nga indiferenca e tij letargjike dhe kupton seriozitetin e ploté
té situatés. Megjithaté, shumica dérrmuese e njerézve, duke gené té
verbuar nga kegkuptimet aktuale té€ shkencés mjekésore dhe té paragjykuar
nga njé mori idesh t& paramenduara, déshirojné té kené informacion té
métejshém mbi kété temé. Prandaj, né pjesén e dyté té kétij libri, kam
dalé me shpjegime shtesé dhe mé té hollésishme pér njé séré pyetjesh
thelbésore. Né té njéjtén kohé éshté shfrytézuar mundésia pér té béré
disa rishikime dhe korrigjime té vogla né pjesén e paré. Gjaté botimit té paré
té librit, ideja e té ngrénit té papérpunuar ishte ende né fazat e saj rudimentare;
sot éshté véné né praktiké né shumé vende. Duke hequr doré nga ushgimet
e gatuara dhe drogat helmuese, mijéra njeréz té arsyeshém né mbaré
botén jané shéruar nga sémundjet e tyre té gjata dhe tani jané né gjendje
té gézojné njé jeté té pakujdesshme me shéndet dhe lumturi. Né fund té
librit kam dhéné njé pérzgjedhije té vogél té letrave té shumta té marra nga
njeréz té tillé.

Kur shpiket njé makiné ose instrument i ri, disa teste té suksesshme
konsiderohen té mjaftueshme pér té konfirmuar ose vértetuar até shpikje.
Sot, mijéra njeréz té shéndetshém né mbaré botén jané prova té gjalla té késaj
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ngrénia e papérpunuar e shpéton njerézimin nga kthetrat e paméshirshme té ¢do
sémundjeje né toké. Dikush mund té kishte menduar se kjo do té kishte mjaftuar pér té
ngjallur botén shkencore nga apatia e saj e ngadalté dhe pér té bindur té gjithé

pér pérfitimet e médha qé sjell ngrénia e papérpunuar pér té gjithé ne.

Sot njerézit gé jané té verbuar nga varésité organizojné konferenca ndérkombétare

pér té luftuar mungesén e supozuar botérore té produkteve ushgimore dhe mbajné
fjalime t& pafundme pér tema qesharake, ndérsa 80 pér gind e ushqgimeve té vérteta gé
na ka dhéné natyra shkatérrohen pa menduar me duart e tyre duke gatuar dhe rafinuar.

U béj thirrje té gjithé humanistéve té vérteté gé t& ngrené zérin dhe me kérkesat e
tyre té vazhdueshme ftoj autoritetet t€ ndérmarrin hapa té menjéhershém pér té véné
né praktiké parimet e t& ngrénit t& papérpunuar. Eshté koha pér veprim.

PJESA E PARE

Si e konceptova idené e té ngrénit té papérpunuar

Ushqgimi i papérpunuar vegan duhet té jeté i vetmi ushgim gé merret nga njeriu.
Zakoni pér té ngréné ushqim té gatuar duhet té braktiset njé heré e pérgjithmoné
né kété boté. Kjo éshté kérkesa e pagabueshme e natyrés. Konsumimi i ushqgimit té
gatuar éshté barbaria mé e tmerrshme né historiné e njerézimit, njé barbarizém gé
askush nuk duket se e di dhe té cilit t& gjithé bien viktimé e pavetédijshme. Pavarésisht
se sa e ¢uditshme mund t'i duket dikujt kjo ide, éshté e vérteta absolute me té cilén nuk
mund t& mos pranojmé.

Kjo e vérteté u bé e garté pér mua kur, pas 18 vitesh studimi dhe hetimi té&
kujdesshém, u binda se vdekja e 10-
djali viecar dhe vajza 14 vjecare jané shkaktuar nga ushqgimi i panatyrshém.
Numri i madh i ekzaminimeve mjekésore té kryera né Persi, Francé, Gjermani dhe
Zvicér né pérpjekje t& ndryshme pér zbulimin e ndonjé sémundjeje specifike né
organizmat e tyre dhe administrimi i mévonshém i shumé ilageve pati gjithashtu njé
rol t& konsiderueshém né cuarjen né krye té tragjedisé. Fémijét e mi vdigén nga
dobésimi gradual dhe humbja e té gjitha organeve té tyre té shkaktuara nga
ushqimi i panatyrshém dhe ilaget helmuese.
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Uné kam gené né gjendije té depértoj né sekretet e shkencés
mjekésore dhe té vézhgoj mé qarté anét e saj té€ mira dhe té kéqija, sepse
nuk jam frymézuar nga perspektiva pér t'u béré mjek apo pér té fituar
ndonjé pérfitim financiar. Nxitja ime ka gené né radhé té paré déshira pér té
béré mé té mirén pér rimékémbjen e shéndetit té& fémijéve té€ mi té
dashur dhe mé voné déshira e zjarrté pér té pérjetésuar kujtesén e tyre
duke gené té dobishém pér njerézimin.

Njé faktor tjetér gé ka kontribuar né realizimin tim mé té miré té
mangésité e shkencés mjekésore éshté sistemi krejtésisht i ri me té
cilin kam kryer studimet e mia me veté-edukim, i liré nga ngarkesa e njé
programi akademik. Uné kurré nuk jam dehur nga pretendimet e ekzagjeruara
té pérparimit t& béré né emér té€ shkencés mjekésore ose nga té gjitha
tregimet fantastike té pérfitimeve pérrallore gé rrjedhin nga ilaget. Uné i kam
trajtuar kéto pyetje me njé mendje kritike dhe gjithmoné kam véné theksin
mé té madh né mangésité e tyre. P&r mé tepér, kam mbajtur vazhdimisht
parasysh faktin se, pavarésisht nga ekzistenca e miliona mjekéve té
kualifikuar dhe njé numri t& madh fitues t& ¢mimit Nobel, njeriu i
gytetéruar bie viktimé e sémundjeve té ndryshme mé shpesh se ¢do kafshé
tjetér, dhe sémundjeve si skleroza. , diabeti, sulmet né zemér dhe kanceri
rriten me ritme alarmante, duke kércénuar té zhdukin njerézimin nga
fagja e dheut. Nuk e kam humbur kohén duke mésuar pérmendésh
simptomat e sémundjeve, emrat dhe dozat e barnave dhe ato
formula té shumta té ndérlikuara gé rralléheré nevojiten, sepse nuk e kam
pasur kurré géllimin té ulem pér ekzaminime dhe té marr
diploma. Né vend té késaj, pér aq sa éshté e mundur, uné ia kam kushtuar
kohén time studimit t& shumé degéve té shkencés dhe ekzaminimit té
burimeve té shuméllojshme té dijes, nga parimet themelore dhe té
pérgjithshme té té cilave kam mundur té nxjerr disa thelbésore, pérfundime
jetike.

Rezultatet e 18 viteve té studimit dhe punés sé mundimshme jané
mishéruar né njé vepér me dy véllime t& médha, i pari prej té cilave, njé libér
prej 568 fagesh, u botua né armenisht né vitin 1960.
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Funksionimi efikas i cdo fabrike i nénshtrohet
furnizimit uniform té té gjitha léndéve té para té
specifikuara nga inxhinieri

Deri né zbulimin e zjarrit, sé& bashku me pjesén tjetér t& mbretérisé sé
kafshéve, njeriu kishte zhvilluar dhe kryer evolucionin e tij duke konsumuar
ushqim natyral dhe té papérpunuar. Por g€ nga zbulimi i zjarrit, pa shumé reflektim,
njerézit kané véné né zjarr ushgime natyrale, kané shkatérruar pérbérésit e tyre
thelbésoré, i kané poshtéruar dhe mé pas e kané ushqyer trupin e tyre me to. Si

pasojé e drejtpérdrejté, kané rezultuar té gjitha sémundijet nga té cilat vuan i gjithé
njerézimi sot.

Organizmi i njeriut &shté njé fabriké e gjallé e ndértuar nga pérpjekjet
e pandérprera té natyrés. Njékohésisht, me ndértimin e késaj fabrike, natyra joné
e mrekullueshme ka pérdorur rrezet e diellit pér té€ zhvilluar té gjitha Iéndét e para gé
jané té nevojshme pér té koordinuar mijéra operacione té ndérlikuara té
organizmit toné dhe pér té siguruar prodhimin pérkatés. Pér mé tepér, natyra i
ka vendosur ato Iéndé té para né té gjithé pérsosmériné e tyre dhe né harmoniné
e patémeté té pérbérésve té tyre t€ ndryshém né njé kokérr té& vogél misri, né njé
kokérr té njé shege, né njé kokrra rrushi ose né njé gjethe té njé bime. . Secili
prej ushgimeve “té pakta” t&€ marra vegmas pérmban té gjithé ata faktoré qé jané té
nevojshém pér t& mbajtur gjallé organizmin e gjallé té njé genieje si njeriu.

Né botén materiale devijimi mé i vogél nga detajet

i zhvilluar nga njé inxhinier pér funksionimin e geté t& mekanizmit té njé fabrike, ose
njé defekt né I&ndét e para té€ specifikuara pér té siguruar produktivitetin normal té
saj, rezulton né njé prishje pérkatése né funksionimin e uzinés. Né té njéjtén ményré,
pérkeqgésimi ose ndryshimi mé i vogél i léndéve té para té pérshkruara nga natyra pér
té siguruar mbarévajtjen e proceseve té ndérlikuara té organizmit té njeriut

shkakton ¢rregullime né funksionet normale biologjike té organeve tona dhe kéto
¢rregullime shfagen né formén e sémundjeve.
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Metodat e ndryshme té pérdorura nga njeriu pér shkatérrimin ose
degjenerimin e Iéndéve té para plotésisht té balancuara, té pérshkruara nga
natyra pér funksionimin normal té organizmit té tij, nuk mund té mendojné.

Pér kété géllim, njeriu i qytetéruar ka shpikur fabrika demonike, furra, furra

dhe kuzhina. Cdo degjenerim né cilésiné e produkteve ushgimore natyrale
pasohet nga njé degjenerim pérkatés né organizmin e njeriut. Ushgimi natyral
siguron funksionimin normal té organizmit toné, ndérsa ushqgimi jonatyror
pasohet nga njé shkarkim jonormal i funksioneve té tij. Shuméllojshméria

e sémundjeve éshté rezultat i diversitetit t& madh té degjenerimit né pérbérésit e
produkteve ushgimore natyrale.

Me kusht gé té gjitha nevojat e tij té plotésohen nga ligjet e natyrés,
organizmi i njeriut, i cili éshté organizmi mé i pérsosur né mbretériné e
kafshéve, mund té jetojé né shéndet té shkélgyer nga té paktén 150 vjet deri né
maksimum 200-250 vjet. Ushgimet e gatuara i detyrojné organet e njeriut té
punojné me disa heré kapacitetin e tyre normal, i lodhin para kohe, shkaktojné
sémundje té ndryshme dhe shkurtojné jetén e njeriut né njé fraksion té hapésirés
normale. Né epokén e tanishme té pérparimit shkencor, njeriu mund té shpétonte
nga té gjitha sémundjet duke mos marré plotésisht ushgimin e gatuar dhe
pastaj mund t'i kushtonte energjité e tij vetém studimit t&€ problemeve té jetégjatésisé.
Njékohésisht, me ushqimin natyral, njeriu duhet té sigurohet gjithashtu gé té
plotésohen kérkesat e tjera natyrore. Kéto jané ajri i pastér, gjumi i hershém,
ngritja herét, puna fizike, abstenimi nga ngrohja artificiale, pastértia, e késhtu
me radhé.

Sémundjet ushqyese direkte dhe indirekte

Sémundjet e té ushqgyerit ndahen né dy kategori kryesore: té€ drejtpérdrejta
dhe sémundjet indirekte. Sémundjet e drejtpérdrejta ushgimore jané ato gé
shkaktohen nga njé tepricé e disa pérbérésve ushgimoré ose nga mungesa
e té tjeréve. Zjarri dhe ushgimet e kafshéve ndikojné né pérgendrimin dhe
rritien e proteinave dhe yndyrave né dieté, duke eliminuar né té njéjtén kohé
substancat me vleré té larté ushqyese. Shkenca deri mé tani ka gené né gjendje té
njohé vetém njé numér té papérfillshém té kétyre substancave, té cilat jané
quajtur vitamina dhe pa té cilat jeta
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nuk mund té ekzistojé. Ndér sémundjet e drejtpérdrejta té& ushqyerjes duhet té
vendosen té gjitha ¢rregullimet kronike dhe sémundjet defigitare. Sémundjet
zhvillohen me ngadalési dhe fshehtési ekstreme. Pér sa kohé sémundja nuk ka
hyré né fazat e saj pérfundimtare dhe organet nuk kané pushuar sé punuari,
individi e konsideron veten té shéndetshém. Né rast t& mangésive té pjesshme
dhe té pérziera té vitaminave, s€émundja nuk shfaget nga simptomat e veganta té
avitaminozés, té pérshkruara né tekstet shkollore; pérkundrazi shfaget

me ankesa té cilat nuk jané té lehta pér t'u shpjeguar.

Sémundijet indirekte té tretjes jané sémundjet infektive. Né organizmin
e njeriut zakonisht jetojné njé larmi e madhe mikrobesh, té cilét né rrethana
normale i béjné shérbim té dobishém organizmit dhe gé i nénshtrohen kontrollit
té gelizave té specializuara (té diferencuara) njerézore, komandave té té cilave
ato i nénshtrohen né pérputhje. Por nga ushqgimi i gabuar, gelizat e degjeneruara
dhe té dobésuara dobésohen aq shumé sa qé me Ligjin e Mbijetesés, ato
mikrobe marrin epérsiné, clirohen nga kontrolli i atyre gelizave, rebelohen kundér
zotérinjve té tyre, béhen patogjene dhe shkaktojné sémundje infektive
aqg miré. té njohura pér ne.
Ndonjéheré ushtria pushtuese e mikrobeve sulmuese, té cilat do té kishin hasur
né kundérshtime té parezistueshme né njé organizém té shéndoshé dhe do té
ishin shkatérruar menjéheré, nuk hasin né njé kundérshtim té tillé né njé
organizém té dobésuar dhe shkaktojné infeksionin e tij specifik.

Né véllimin e dyté té librit tim armen, i kam kushtuar njé hapésiré té
konsiderueshme problemit t&¢ sémundjeve infektive, pér shqyrtimin e té
cilave kam analizuar disa pjesé té véllimit t& paré té traktatit "Anatomia
patologjike dhe patogjeneza e sémundjeve njerézore" nga shkencétari i shquar
sovjetik IV Davydovsky, botuar né vitin 1956. Me ané té fakteve té shumta
bindése, autori déshmon se nuk jané veté mikrobet gé jané fajtoré pér shkaktimin
e sémundjeve infektive, por gjendja e keqge e trupit, rénia e fuqisé sé tij. imuniteti.
Por pér fat té keq, si té gjithé té varurit nga ushqgimi i gatuar, Davydovsky gjithashtu
nuk éshté né gjendje té shpjegojé se si mund ta rivendosim até imunitet ose,
akoma mé miré, té parandalojmé rénien e tij.
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Frika nga mikrobet i ka trembur aq shumé burrat, saqé pér t'i shpétuar ata
pérdorin masat mé té rrezikshme dhe megjithaté marrin rezultate krejtésisht té
kundérta. Gatimi i ushgimeve té papérpunuara pér té shmangur mikrobet éshté
njé nga gabimet mé fatale né shkencén mjekésore.

Ne nuk mund t'i zhdukim mikrobet nga fagja e dheut. Ato gjenden kudo, do té
ekzistojné gjithmoné dhe mund té hyjné né organizmat tané pérmes kanaleve té
shuméllojshme. Né vecanti, duke gatuar ushgimin toné, ne sé pari dobésojmé
rezistencén e gelizave tona dhe mé pas shkatérrojmé né produktet tona ushgimore
ata antibiotiké natyralé gé jané té destinuar nga natyra pér té luftuar kundér
mikrobeve. Edhe ata mjeké gé jané té varur nga ushqimi i gatuar konfirmojné se
shumé vitamina, té cilat shkatérrohen né zjarr, kané veti bakteriale. Kjo éshté
arsyeja pse kafshét qé ushgehen me grumbuj mbeturinash nuk jané pothuajse aq té
ekspozuara ndaj sémundjeve infektive sa njeriu.

Qeliza e kancerit éshté pasardhés i drejtpérdrejté i té degjeneruarve
Ushgimi

Shumé njeréz té gatuar jané té prirur t€ besojné se pér shkak se njeriu éshté
ushgyer me ushqgim té gatuar pér shekuj me radhé, ai duhet té jeté mésuar me té
dhe tani mund té vuajé nése fillon t& hajé ushqgim té papérpunuar menjéheré. Me
fjalé té tjera, nése e kemi mbushur njé motor-makiné me benziné té ndotur dhe
inferiore pér njé kohé té caktuar, motori mund té jeté mésuar me té dhe mund
té démtohet nése benzina e ndotur zévendésohet me karburant té pastér.

Para sé gjithash, njé periudhé prej disa mijéra vjetésh nuk éshté asgjé né
krahasim me miliarda vitet gjaté té cilave, sé bashku me paraardhésit e tij, njeriu
jetoi dhe u zhvillua ekskluzivisht me ushqgim té papérpunuar. Veg késaj, fakti gé
njeriu nuk éshté mésuar me ushqimin e gatuar, vértetohet nga veté ekzistenca e

sémundjeve, té cilat zhduken dhe organizmi i kthehet funksioneve té tij normale sapo
njeriu té& pérdoré ushqgimin e papérpunuar.

Eshté e vérteté gé me ligjet e evolucionit organizmi yné pérpiget t& pérshtatet
veten ndaj ushgimit g€ merr, por jo né ményrén gé disa njeréz e imagjinojné.
Ata pérbérés ushqyes té ushqimit qé jané thelbésoré pér proceset e ndérlikuara dhe
funksionet kryesore té specializuara té gelizave shkatérrohen lehtésisht nén ndikimin
e zjarrit. Prandaj,
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ushgimeve gé konsiderohen ushqyese nga ata qé hané té gatuar u mungojné ato
pérbérés thelbésoré, por né vend té késaj ato kané njé furnizim té bollshém té
proteinave, yndyrave dhe karbohidrateve, disa heré mé shumé se kérkesat e gelizave.

Duke gené té privuara vazhdimisht nga ato pérbérés ushqyes gé jané thelbésoré pér
kryerjen e funksioneve té tyre mé té larta, gelizat ose nuk arrijné zhvillimin dhe specializimin
e tyre té ploté ose, pasi i kané arritur ato, mé voné humbasin aftésiné e tyre pér té kryer
kéto funksione. Pas disa vitesh privimesh dhe durimi, vjen njé dité kur njé nga
disa miliarda geliza, té privuara nga aftésité e tyre t& mbetura, mé né fund glirohen nga
mekanizmat gé kufizojné rritien e gelizave. Mé pas ata ndahen nga jeta e pérbashkét,
béhen autonome dhe gllabérojné me koprraci ato materiale ndértuese té indeve, té cilat
notojné né léngun ndérqelizor né sasi t&€ médha, té cilat jané refuzuar nga gelizat normale si
tejkalim té nevojave té tyre dhe gé jané me krenari. lavdéruar nga biologét gastrolatrozé
- proteinat (veganérisht proteinat shtazore), yndyrat dhe té gjitha substancat azotike.

Pas késaj ata rriten me njé shpejtési alarmante, t& pavémendshém dhe sfidues, dhe
shumohen né ményré té crregullt pér té formuar njé masé té tmerrshme, njé krijesé té re té
gjallé, e cila gjaté rritjes sé saj nénshtron, shkatérron gjithgka né rrethinén e saj

dhe mé né fund njé dité té bukur. rrézon até ndértesé t& mrekullueshme, trupin e njeriut.
Emri i asaj krijese té re éshté kancer. Eshté pasardhési i vérteté i ushqgimit té gatuar,

prova e gjallé e ményrés sesi gelizat jané pérshtatur me strukturén e ushgimeve té njerézve.

konsumojné.

Kur jeta u shfaq pér heré té paré né planetin toné, natyra kishte né dispozicion té saj
vetém materiali ndértues mé elementar (proteinat, yndyrnat dhe karbohidratet),
nga i cili arriti té krijojé organizmat e paré njéqelizoré. Ashtu si me shtimin e njé cilindri,
njé aparati ose njé detaji t€ vogél, njé inxhinier shton njé funksion té ri né fabrikén e tij, késhtu
duke shtuar mé pas njé pérbérés té ri né materialet e saj té€ ndértimit (trupat bimor),
natyra shton njé funksion té ri né organet e kafshéve. Kjo detyré e mundimshme e
ka mbajtur natyrén té zéné pér miliarda vjet, gjaté sé cilés periudhé ajo ka zhvilluar Iéndét
e saj té para nga njé bakter i zakonshém né
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frutat gé ne njohim sot, dhe népérmijet agjenturés sé atyre
IEndéve té para bimore, por njékohésisht me evolucionin e tyre, ka

zhvilluar organizmin shtazor njégelizor qé kishte krijuar né njé kafshé té
mrekullueshme.

Fatkegésisht, pas zbulimit té zjarrit, evolucioni natyror i njeriut éshté
ndalur dhe, ¢faré éshté mé e keqja, ai po kthehet prapa me ritme gjigante.
Zjarri dhe mjetet e tjera gesharake té degjenerimit té€ shpikur nga njeriu
i gytetéruar shkatérrojné té gjitha ato veti ushqyese superiore gé jané
ruajtur gjaté miliarda vitesh né ushgime natyrale dhe rrjedhimisht
né gelizat shtazore, dhe i kthejné ato né llojin e tyre primitiv, por me
zellin mé té madh gé i furnizojné. materialet mé té zakonshme té ndértimit
qé shérbejné pér té siguruar rritien pa géllim té atyre gelizave. Qelizat e
kancerit jané ekzemplaré té vérteté té atyre qgelizave primitive. Pér
biologét dritéshkurtér, materialet e ndértimit té trupit jané proteinat,
pérkatésisht gurét dhe tullat e njé strukture shumé té zakonshme. Ata
nuk jané té interesuar pér llojet e ndryshme té mortajave dhe pér

detajet e shumta gé jané té domosdoshme pér ndértimin e njé fabrike té
ndérlikuar dhe gé nuk ekzistojné né njé biftek apo né njé Barbekju.

Né véllimin e dyté té librit tim armen, i kam kushtuar gati
300 fage pér shqyrtimin e problemit té origjinés sé kancerit.
Pér kété géllim, kam shqgyrtuar njé traktat té réndésishém té citologut té
famshém amerikan EV Cowdry me titull "Qelizat e kancerit" (1955), i
cili éshté mé shterues nga studimet e ndryshme mbi kété temé dhe né
té cilin jané mbledhur té gjitha studimet, t& dhénat e réndésishme,
opinione dhe pérfundime gé jané publikuar nga shkencétaré té
shumté té njohur. Né bazé té té& dhénave kérkimore té marra nga veté
citologét, kam vértetuar pérfundimisht se gelizat kancerogjene e kané
origjinén nga mungesa e pérbérésve ushqyes superioré dhe nga njé

tepricé e atyre materialeve té zakonshme té ndértimit gé nxisin rritien pa
géllim té gelizave.

Varésia nga ushqimi i gatuar éshté mé i rrezikshmi nga té gjithé
Veset
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Lexuesi mund té pyesé natyrshém pse asnjé nga shkencétarét dhe
profesorét e shumté té shquar nuk i sheh kéto té vérteta té thjeshta dhe
pse askush nuk na thoté se zakoni i t& ngrénit t& ushqgimit té gatuar éshté i
panatyrshém dhe i rrezikshém. Arsyeja éshté se i gjithé njerézimi éshté i
varur nga ushqimi dhe varésia ndaj ushqgimit i ka verbuar té gjithé.
Askush nuk e kupton se ngrénia e gatuar éshté njé ves dhe se éshté me
té vérteté mé e tmerrshmja nga té gjitha veset. Nuk éshté njé mall pér vetém
njé lloj Iénde, por shuma totale e déshirave té pangopura té dikujt pér mijéra
substanca (dhe ¢faré substancash "té mrekullueshme”, "té€ déshirueshme"!).
Vec késaj, té gatuar-ngrénésit dritéshkurtér e shohin pasuriné dhe
pérsosmériné né shuméllojshmériné e poshtérimeve té cilave u nénshtrohen
ushqimet, ndérsa éshté pikérisht ajo shumési e poshtérimeve gé sjellin njé séré
démesh, pasqyrimi i vérteté i té cilave mund té shihet. né shuméllojshmériné e
madhe té sémundjeve qé mbizotérojné né boté.

Njeriu béhet i varur nga ato substanca qé pérmbajné helme, si ¢aji,
kafeja, kakaoja, duhani, alkooli, opiumi, kokaina, morfina etj. Déshira e forté
pér ato substanca nxitet nga helmet pérkatése té grumbulluara né
organizmin e njeriut. Ushgimet e gatuara prodhojné njé larmi t&€ madhe helmesh
té cilat, me kalimin e kohés, ruhen né pjesé té ndryshme té organizmit, si né
muret e venave dhe kapilaréve, midis kyceve, né gendér té gelizave dhjamore
dhe gjetké. Ashtu si déshira e njé té droguari pér heroiné nuk lind nga
nevojat normale fiziologjike té trupit té tij, ashtu edhe déshira e njé ngrénési té
gatuar pér ushqim té gatuar, ndjenja e tij e urisé, nuk éshté kérkesa
normale e organizmit t& tij; pérkundrazi &shté kérkesa e varésisé sé tij. Eshté
shprehja e impulseve gé nxiten nga helmet e grumbulluara né organizmin e
njeriut; éshté kérkesa e sémundjeve té rrénjosura né trup, thirrja e armikut mé
té keq té njeriut.

Ai ves i tmerrshém futet né trupin e ¢do njeriu
nga veté prindérit e tij, gé né djep. Kjo éshté arsyeja pse né momentin gé
foshnja fillon t& véré re dhe té fillojé té flasé, varésia ndaj ushgimit tashmé i ka
siguruar njé kontroll té forté dhe gé nga ai moment deri né fund té jetés sé tij
ai e konsideron ushgimin e gatuar si dietén e tij normale dhe déshirén e tij té forté.
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pér até si kérkese té tij fiziologjike; pikérisht kété e gabon me uriné e vérteté.

Kérkesa pér ushqgim té gatuar nuk éshté uria

Kur njé ngrénés i gatuar pérpiget t&€ ushgehet me ushqgime
ekskluzivisht natyrale, si arrat, drithérat, frutat dhe perimet e papérpunuara, dhe ai
nuk ka mé oreks pér asnjé lloj ushgimi t& papérpunuar, kérkesat natyrore té organizmit
té tij né até moment plotésohen plotésisht dhe ai éshté i ngopur plotésisht. Por
pavarésisht késaj, edhe nése duhet té kishte marré tashmé disafishin e
nevojave té tij normale ditore pér ushgime, ai pérséri sillet sikur t& mos kishte
ngréné asgjé dhe ndjen njé kérkesé t& madhe pér njé pjaté me mish té shijshém, té
pasur dhe t& shijshém. Kjo nuk &sht& mé uri. Eshté acarimi i shkaktuar nga helmet
qé jané ruajtur né trup dhe gé tani kérkojné helme té freskéta. Eshté klithma e
demonit gé shtrihet aty e shtriré dhe kérkon mjete té reja pér té copétuar trupin e
njeriut. Ngrénési i matur dhe me vullnet té forté e dégjon até klithmé me gjithé
vrullin e saj dité pas dite, por ai e shpérfill me gjithé shpirtin e tij dhe nuk bén asnjé
I&shim.

Ushqimi i gatuar detyron organet e njeriut té punojné
Tre deri né katér heré kapacitetin e tyre normal

Té gjitha organet e njeriut kané njé rezervé té energjisé rezervé natyrore.
Zakonisht, ata punojné me njé té katértén e kapacitetit té tyre t& mundshém, duke e
mbajtur pjesén tjetér té& energjisé pér pérdorim té& mévonshém né raste urgjente té
veganta ose né plegéri. Ké&shtu, né rrethana "normale" pulsi i zemrés éshté 70-

72 rrahje né minuté (ndérsa ajo e njé konsumuesi té papérpunuar éshté vetém

58-62), e cila né rrethana té jashtézakonshme mund té rritet né mbi 200 rrahje né minuté.
Pérséri, gjaté frymémarrjes normale, 500 cc ajér hyn dhe del nga mushkérité, por

me njé pérpjekje té vecanté té frymémarrjes mund té frymézojmé deri né 3700 cc.

Ngrénési i papérpunuar pérdor organet e tij té tretjes né njé té katértén
kapacitetin e tyre t&€ mundshém, si rezultat i sé cilés organet e tij nuk
mbingarkohen apo lodhen kurré. Nga ana tjetér, ngrénési i gatuar, pasi stimulon
oreksin me ané té reflekseve té kushtézuara, irriton

11



Machine Translated by Google

erézat, aperitivét dhe stimuluesit e tjeré absurdé, i mbushin stomakun deri
né até masé sa organet e tretjes detyrohen té véné né veprim té gjitha
energjité e tyre rezervé dhe as atéheré nuk jané né gjendje té pérballojné
kérkesén gé u béhet. Ku njeriu detyrohet ta kthejé ushgimin e urryer me
té njéjtin kanal gé e ka zbritur ose ta nxjerré nga zorrét me purgativeé.
Cuditérisht, mjaft akte té tilla t& pérziera nuk konsiderohen té

cuditshme nga njé ngrénés i gatuar.

Nga mbingarkesa e organeve té tretjes vihen né puné edhe shumé
organe ndihmése, si zemra, mélgia dhe veshkat.
Puna shtesé gé kryejné kéto organe sé shpejti ndikon né lodhjen e tyre dhe
nxjerrjen e parakohshme té tyre jashté funksionit. Prandaj, nuk éshté pér
t'u habitur gé si rezultat jeta e njeriut shkurtohet disa heré. Duke u
ushqgyer me substanca té padobishme, t& démshme dhe helmuese, i
varur nga ushgimi k&nagq pasionet e tij, paralizon veprimin e stomakut dhe i
krijon vetes iluzionin e té genit i kénaqur, ndérsa gelizat e tij, né té vérteté,
rénkojné nga uria pér mungesén e Iéndéve ushqgyese thelbésore. . Stomaku
i njé ushqimi té papérpunuar éshté gjithmoné né getési, edhe pse né
pérgjithési &shté bosh, por trupi i tij éshté vértet plot dhe i ngopur né
kuptimin e vérteté té fjalés.

Kur njé ngrénés i gatuar vendos té kalojé né ushqgim té papérpunuar, né
fillim ai nuk ndihet kurré i kénaqur, pavarésisht sa ha. Zakonisht, né vend gé
té ndihen té lumtur, té varurit nga ushqimi ndihen té pakénaqur me até
gjendje. Sipas mendimit té tyre, arsyeja e urisé sé tyre té vazhdueshme
géndron né faktin se ushgimet gé ata konsumojné jané me vleré té ulét
ushgyese dhe jané té pavlefshme si ushqgim. Ky éshté njé kegkuptim i
tmerrshém. Pérkundrazi, kéto ushqgime jané edhe ushqyese dhe plotésisht
té balancuara. Qelizat njerézore kané vuajtur prej vitesh nga mungesa e
tyre. Kapacitetet e organeve tretése té njeriut korrespondojné plotésisht
me pérbérjen e tyre dhe rregullimin e pérbérésve té tyre. Pranda;j
stomaku i mirépret me kénaqgési ato ushgime, i zbut shpejt dhe i kalon
né zorré pa vonesé, ndérsa gelizat nga ana e tyre, té rraskapitura dhe té
dobésuara si¢ jané nga uria, i thithin me zell ato I1&€ndé té viefshme dhe
kérkojné vazhdimisht mé shumé dhe mé shumé prej tyre.

12
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Qelizat e sémura shérohen, ato té dobésuara rikuperohen, joaktive
rifitojné vitalitetin e tyre. Nga ana tjetér, gelizat dhjamore fillojné té shkrihen
nga uria, akumulimet e helmeve zhduken gradualisht dhe uji i tepért largohet
nga trupi. Mé pas, gelizat normale, aktive z&né vendin e atyre gelizave té
plogéshta gé ishin majmur nga plogéshtia dhe mosveprimi. Humbja e shpejté e
peshés sé trupit éshté njé shenjé e sigurt e rifitimit t& shéndetit dhe fuqisé.

Ky fakt duhet t& mbushé zemrén e njé njeriu me gézim dhe lumturi. Sepse
ato Iéndé ushqyese pérhapen menjéheré né té gjithé trupin e tij dhe i japin
shéndet, forcé, energji dhe energji. Eshté hera e paré né jetén e tij g&
megjithése té gjitha organet dhe gjéndrat e tij marrin njé furnizim té
bollshém ushqgimi, ato jané né gjendje té punojné me rehati dhe lehtési. Edhe
nése até dité, ai merr njé sasi mé té madhe ushqimi té papérpunuar nga sa
kérkon organizmi i tij, ose zorrét dhe gelizat e tij jané né gjendje té thithin,
stomaku i tij nuk do ta refuzojé até dhe as nuk do té krijojé tek ai njé ndjenjé
té pérzier, duke i shkaktuar pérzéné até me dhuné dhe forcé. Ushqgimet gé
tejkalojné nevojat e tij normale nuk do té géndrojné né stomak pér té
shkaktuar kalbje; ato nuk do té kthehen né helme dhe nuk do té sjellin
ndonjé ¢rregullim té tretjes. Né vend té késaj, pa iu nénshtruar tretjes, ato do
té kalojné menjéheré nga stomaku né zorrét dhe mé pas do ta Iéné trupin me
jashtéqitje pikérisht até dité, duke mos shkaktuar démin mé té vogél té
organizmit. Késhtu, stomaku i tij do té jeté gjithmoné i lehté, ndérsa zorrét dhe
gjaku i tij do té jené té ngarkuara me lIéndé ushqyese plotésisht té balancuara.

Pastaj né njé moment té tillg, le t& pérpiget té hajé disa kafshata
ushqgimi té gatuar. Stomaku i tij do t'i refuzojé me indinjaté ato substanca té
guditshme dhe té padéshiruara. Me gjithé kénaqgésiné ekstreme gé ndjen
giellza e tij, ato kafshaté do t'i géndrojné gjaté né stomak, do t'i shérbejné si
ndalues pér té mbyllur oreksin dhe do té paralizojné ecuriné normale té
aktiviteteve té tretjes. Por njé hajduté e gatuar éshté mjaft i kénaqur dhe i
kénaqur me até gjendje, sepse i ka kénaqur pasionet, e ka mbushur barkun dhe
tashmé éshté “ngopur”. Njeriu gé e kupton vlerén e té ngrénit t& papérpunuar
e ka friké até gjendje. Ai e kupton plotésisht se jané ushqgimet bimore té
papérpunuara gé ushgejné trupin, ndérsa kufomat e vdekura
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qé dalin nga zjarri jané thjesht Iéndé djegése dhe burime helmesh dhe sémundjesh té
ndryshme.

Ushqimi i njeriut duhet té pérbéhet nga qeliza té gjalla dhe
Jo kufomat e gelizave té vdekura

Produktet ushqgimore plotésisht t& balancuara pérbéhen nga geliza té gjalla.
Tani trupat e perimeve, pasi largohen nga toka, mbeten té gjalla pér njé kohé té gjaté.
Njé syth tréndafili vazhdon té lulézojé né njé vazo, ndérsa kokrrat mbijné duke u
mbijellé vite pasi jané mbledhur. Por gelizat e kafshéve gé vriten ose ato té quméshtit
gé u vidhet nga trupi vdesin menjéheré dhe mé pas fillojné té shpérbéhen dhe kthehen
né helme, ndérsa gatimi i shndérron né dicka vértet t& tmerrshme. Té konsiderosh
proteinat shtazore si superiore ndaj proteinave bimore éshté njé gabim gjykimi
shumé fatkeq, njé prové e dukshme e dritéshkurtésisé sé biologéve qé adhurojné
mishin. Nése pranojmé se organizmi i kafshéve transferon proteinat bimore
dhe i kthen ato né 1éndé ushqgyese plotésisht t& balancuara, atéheré mishi i atyre
kafshéve si dhelpra, ujku, genté, macet dhe tigrat gé ushgehen me proteina té tilla
"plotésisht t& balancuara" duhet té jeté i vlera mé e larté ushqyese; ndérsa karakteri
helmues i mishit t& bishave té tilla &shté aq i dukshém sa qé edhe personi mé i
pérkushtuar ndaj mishit nuk guxon té ushqgehet me té.

Ata biologé gé nxiten nga preferenca e tyre personale pér té
Kérkoni pérparési té veganta né mish, né zbulimin e té ashtuquajturave
aminoacide té pazévendésueshme nuk kané marré parasysh faktin se ato aminoacide
jané formuar nga barérat mé té zakonshme té konsumuara nga kafshét. t& béjé
aminoacide nga barérat e kéqija dhe barérat mé té uléta, por organizmi i njeriut
nuk ka mjetet pér té pérgatitur té njéjtat pérbérje nga ushqgimet bimore té cilésisé mé
té larté ushqyese?

Sa miliona indiané jetojné pa aminoacidet e siguruara nga mishi?
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Shkurtérpamja éshté defekti mé i madh i mjekésisé
Shkenca

Gabimi mé i madh i biologéve gé jané té varur nga ushqgimi i gatuar
éshté dritéshkurtésia e tyre. Ata mbyllin syté para atyre démeve gé duken
té vogla dhe nuk parashikojné pasojat e rénda qé herét a voné vijné nga
shkaqge né dukje té papérfillshme. Le ta ilustrojmé deklaratén toné me
disa shembuj. Ushqgimet e gatuara, vecanérisht ato me mish, jané plot me
helme. Tashmé askush nuk merr vesh pér helmimin kronik gé
vazhdon né ményré té padukshme gjaté gjithé kohés, madje edhe kur si
pasojé e njé helmimi té tillé démtohet né kohé mélgia, zemra apo veshkat,
gjendja i atribuohet shkageve té panjohura. Kur helmimi éshté akoma
mé i réndé dhe shogérohet me diarre dhe té vjella, ai konsiderohet
si ¢rregullim gastrik. Me helmim kuptojné vetém até gjendje e cila
prek té gjithé organizmin dhe i kanoset viktimés me vdekje t& menjéhershme.
Sa jeté té pafajshme sakrifikohen né kété ményré!

Burrat nuk e shohin papastértiné gé kalon né arteriet dhe venat e
tyre pérmes ushgimit ¢do dité, dhe kur ulet shtresa pas shtrese né muret e
enéve, ngushton rrugét e tyre dhe ndalon papritur garkullimin e gjakut njé
dité, shkurt. - personat me shikim e konsiderojné kété ndodhi si "té
papritur".

Burrat nuk e vérejné presionin e frikshém gé ushtrohet nga
ujérat e dendura té pérmbytjeve gé nxitojné drejt njé dige vigane gé ka
njé kapacitet prej miliona tonésh. Por kur ajo digé, e Iékundur pér njé kohé té
gjaté nén ndikimin e atyre ujérave té pérmbytjes, shembet mé né fund,
shkaku i prishjes sé saj pérfundimtare i atribuohet gurit gé iu hodh
aksidentalisht nga njé fémijé i vogél. Ne kemi paré tashmé konceptin e
sakté gé ka njé konsumues i papérpunuar pér shkaget e kancerit.
Pérkundrejt késaj, 400 “agjentét kancerogjené” gé na prezantojné
shkencétarét hulumtues, té varur nga ushqgimi i gatuar, mes té ciléve
ka edhe sende té tilla si acarimet mekanike dhe djegiet e cigares, nuk
kané vileré mé té madhe se guri i hedhur nga fémija.
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Cdo organ ka miliona geliza nga puna e bashkérenduar e té cilave
kryhet puna e atij organi. Kur ushqgimit t&€ detyruar mbi kéto geliza i
mungojné disa pérbérés thelbésoré, gelizat fillojné t& humbasin vitalitetin e
tyre dhe bien né mospérdorim. Rezervat e energjisé tani vijné né fushé,
por ato gjithashtu jané shteruar shpejt. Pér sa kohé gé organi kryen
funksionet e tij disi ose tjetér, njerézit drit€shkurtér nuk e shohin dritén e
kuge; por kur mé né fund mbetet prapa né aktivitetet e veta, thoné se njé
organ i tillé éshté i sémuré dhe i drejtohen ilaceve. Por, a éshté e mundur
gé njé pilulé apo njé dozé helmi té€ z&vendésojé ndonjéheré pérbérésit
ushqgyes té ushqgimeve té djegura né zjarr prej vitesh dhe t'u kthejé gelive
té paafté aftésiné e humbur pér puné té specializuar?

Pasi shtrihen né kanalin e ushqimit pér dité té téra, masat e mishit,
vezéve, gjalpit dhe djathit pésojné kalbje dhe shkaktojné inflamacion té
zorréve, simptoma mé e zakonshme e té cilit éshté diarreja. Por kur njé
fémijé né té vérteté shfaq shenja diarreje, i gjithé faji vinet né disa Iékura
frutash gé shihen né fece. Askush nuk pyet se si [ékurat e frutave mund té
shkaktojné ndonjé inflamacion né zorrét e fémijés kur, pa pésuar
ndonjé kalbje apo kalbje, e 1éné trupin té pandryshuar brenda pak orésh
nga hyrja e tyre. E gjithé tragjedia lind nga fakti se njerézit i konsiderojné
vezét, mishin, gjalpin dhe mjaltin si ushgime normale dhe thelbésore,
por frutat si dicka dytésore, té cilat mund té hahen ose t& mos hahen.
Ndonjéheré, madje konsiderohet e nevojshme gé fémijét té ndalojné té
hané fruta, né ményré gé “té mos e véné stomakun jashté funksionit”.

Pesha e njé ngrénés té gatuar nuk mund té konsiderohet
si njé kriter i shéndetit té miré.

Obeziteti éshté sémundja mé e rrezikshme

Pér sa kohé gé organizmi i njeriut &shté ende né gjendje t'i rezistojé njé té€ panatyrshme
dieté dhe pér té vazhduar luftén e saj kundér saj, shfagen ankesa té
ndryshme, si humbja e oreksit, dispepsi, gastriti dhe ¢rregullime té
tjera té stomakut, koliti etj. Té gjitha kéto jané shprehja e jashtme e
pérpjekjes sé organizmit pér té pérdorur ¢do mjet
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asgjésimi pér té neutralizuar efektet e démshme té njé diete té panatyrshme dhe

pér té nxjerré nga trupi substancat helmuese té prodhuara prej saj. Pacienti fillon

té humbasé peshé dhe mé pas mundohen ta forcojné duke i dhéné vakte

“ushqgyese”. Ditén kur organizmi mposhtet pérfundimisht dhe pushon lufta e tij,

njeriu ose i jep lamtumirén késaj bote ose, pérkundrazi, i shtohet oreksi dhe fillon té
hajé né ményré té pangopur, té tretet miré, té shtojé peshé, "pér té rifituar

shéndetin. dhe forcé." Me fjalé té tjera, né até dité organizmi i njeriut, duke braktisur
luftén e tij, "pérshtatet” me dietén e panatyrshme dhe themeli i njé prej sémundjeve mé
té rrezikshme njerézore - korpulencés sé panatyrshme.

| nénshtruar nga presioni i dietave té panatyrshme, trupi detyrohet té
akomodohet dhe té pranojé né organizém akumulimet e substancave té ndryshme
té démshme té prodhuara nga dieta té tilla. Mé pas formohen depozita nga yndyrat,
acidi urik dhe derivatet e tij, kolesteroli, kripa e zakonshme, |éngjet e tepérta, gurét,
formacionet scirrhous, tumoret, gelizat joaktive dhe parazitare, gelizat gjigande
shumébérthamore (polikariocitet), gelizat me bérthama té médha (megakariocite),
etj. Ndonjéheré kéto geliza arrijné disa gindra heré mé té médha se gelizat normale,
por atyre u mungon aftésia pér té béré ndonjé puné té dobishme.

Té gjitha ato monstruozitete grumbullohen né trup pér té krijuar tek njé mashkull
iluzioni i shéndetit dhe forcés, ndérsa né realitet ai vuan nga dobésimi gradual.
Muskujt e tij béhen té hollé dhe té dobét, numri i gelizave té tij té specializuara dhe
aktive rritet mé pak dhe organet e tij jané tretur. Ata burra "té forté", "té forté€" me
rrathé té fryré, krahé té trashé té trashé, duar té dhjamosur dhe shtresa té
mbingarkuara dhjami, prej té ciléve bota joné ka me bollék, jané, né té vérteté,
skelete t& mbuluara me I€kuré. Secili prej tyre i ka ngarkuar muskuijt e tij t& dobét e té
rraskapitur me njé dele té dhjamosur, té cilén e ushgen falas dhe e mban kudo
me vete. Por, e cuditshme té thuhet, njeréz té tillé mburren vazhdimisht me shéndetin,
energjiné dhe forcén e tyre.

Ata jané aq krenaré pér trimériné e tyre sa, sa heré gé i referohet né bised€, prekin dru
ose, né Lindje, gajné; gé t& mos humbin njé kokérr t& peshés sé tyre té€ dashur.

Dikush mund t& mbushé njé duziné véllime me shembuj té tillé dritéshkurtésie té
mjerueshme.
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Asnjé ilac nuk mund té zévendésojé léndét e para té
shkatérruara nga zjarri

Té gjitha barnat né pérdorim té pérgjithshém jané simptomatike. Me fjalé té tjera,
ato shérbejné si getésues pér t'i dhéné lehtésim té pérkohshém pacientit ose pér té
fshehur simptomat e sémundjes. Né asnjé rast nuk mund té zéné vendin e Iéndéve
ushqyese té papérpunuara té shkatérruara né tenxheret dhe tiganét e gatimit.

Shumé shkencétaré t& médhenj e ndalojné rreptésisht pérdorimin e barnave. Né Angli,
pas njé kérkimi t& mundimshém qé zgjati pér njé periudhé katérvjecare e gjysmé

né njé pjesé té madhe té shtresave té pasura té popullit anglez, biologét

Peckham arritén né pérfundimin se vetém nénté pér gind e popullsisé

gézonte Shendet i mire; pjesa e mbetur prej 91 pérqgind e njerézve ishin t& sémuré,
megjithése shumica e tyre nuk ishin né dijeni t& sémundjes sé tyre. Pas trajtimeve
klinike konkluzioni i tyre ishte se pothuajse pa pérjashtim té gjitha ¢rregullimet gé
pérzgjidhen pér terapi i pérgjigjen trajtimit, por & mé pas vérehej njé

pérkegésim i dukshém i shéndetit t& pérgjithshém té pacientéve. Kjo do té thoté gé
ilaget thjesht fshehin simptomat e njé sémundjeje, ndérsa démi gé ato béjné i shtohet
organizmit tashmé té dobésuar pér ta pérkegésuar edhe mé shumé gjendjen e tij.

Prandaj, kushdo gé déshiron t& mos sémuret ose, nése tashmé éshté sémuré, té
rifitojé shéndetin, nuk duhet t'i lidhé shpresat te droga; pérkundrazi ai duhet té
pérmbahet nga marrja e ushgimeve dhe drogave té panatyrshme dhe duhet té jetojé
sipas ligjeve t& natyrés duke ngréné té papérpunuara!

Kjo &shté ményra e vérteté, e sigurt dhe shkencore, ndérsa terapia me ilage
éshté, pér té cituar Bircher-Benner, vetém "mashtrim dhe mashtrim". P&r mendimin tim,
mund té quhet mé me vend njé iluzion dhe veté-mashtrim. Nietzsche e ka quajtur
drogén "gerpikét e kamxhikut". Mjekét mund ta bindin veten lehtésisht pér té vértetén
e deklaratave t& mia duke i ndaré pacientét e tyre né spital né dy grupe té
barabarta, duke trajtuar njérin nga grupet me ilagce dhe ushgime té gatuara, tjetrin me
njé dieté thjesht t& papérpunuar dhe mé pas duke krahasuar té dy rezultatet. me njéri-
tjetrin. Ky éshté testi themelor dhe vendimtar, pérndryshe ¢do argument
kundér té ngrénit té papérpunuar do té vazhdojé té jeté pa vlerén apo vlerén
mé té vogél. Le t'i ilustrojmé deklaratat tona me disa shembuj nga terapia

simptomatike me ilage.
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Dhimbja éshté shenjé paralajméruese se trupi éshté né rrezik, britma e
organizmit toné pér ndihmé. Por né vend gé ta eliminojmé kété rrezik, ne i
ngordhim nervat gé pércjellin ndjesiné e kétij rreziku né trurin toné dhe ua
mbyllim zérin me njé dozé helmi. Ndérkohé, sémundja merr rrjiedhén e saj té
pashmangshme, e rénduar tashmé nga efektet e démshme té barnave.

Pér té dhéné njé shembull tjetér: kur rrugét e arterieve tona ngushtohen
duke u mbushur me papastérti, zemra duhet té pérdoré njé forcé mé té
madhe pér té garkulluar gjakun népér trup dhe si rezultat presioni i gjakut
rritet. Por né vend qé té pastrojmé enét e gjakut nga ato papastérti, ne
thjesht pérdorim helme pér té stimuluar ato nerva gé jané né gjendje té
zgjerojné dhe zgjerojné kalimet e tyre. Pér sa kohé qé efikasiteti i helmit
zgjat, gjaku rriedh népér enét mé lirshém dhe presioni bie pérkohésisht.
Megjithaté, sapo efekti i tij kalon, enét kthehen né gjendjen e méparshme, aq
mé tepér té dobésuara nga veprimi i barnave té pérdorura.

Nuk ka asnjé ila¢ gqé té mos keté efekte t& démshme né organizém.
Por vetém kohét e fundit jané shfaqur njé numér i vogél botimesh gé trajtojné
kété temé, njé prej té cilave, "Reaksionet me terapiné me ilage" (1955), nga Dr.
Harry L. Alexander, Profesor Emeritus i Mjekésisé Klinike, Shkolla
Mijekésore e Universitetit t& Uashingtonit. , na jep shumé informacione té
dobishme. Natyrisht, né pérgjithési barnat jané pérgjegjése vetém pér ato
ndérlikime dhe reagime qé vrasin menjéheré viktimén ose shfagen né formén
e sémundjeve té rénda. Edhe atéheré vetém njé né njé mijé nga ato
komplikime regjistrohet né té vérteté; pjesa tjetér mbetet né harresé té pérjetshme.

Eshté vértetuar se ¢do njé nga 350,000 substancat
qé pérdoren pér pérgatitien e barnave éshté né gjendje té shkaktojé
komplikime. Por ndér to mé té rrezikshmit jané penicilina, aureomicina,
streptomicina, komponimet e merkurit, grupi i barnave sulfonamide, dixhitalet,
vaksinat, serumet, vitaminat sintetike (tiamina, niacina etj.), atofani,
kortizoni, ekstrakti i mélgisé, insulina, adrenalina etj. droga té tjera né
pérdorim té pérbashkét.
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Eshté e réndésishme t'i jepet késaj pyetje shqyrtimi mé i kujdesshém.
Vitaminat sintetike dhe ekstraktet organike, me té cilat njerézit déshirojné
té zévendésojné pérbérésit ushqyes dhe produktet e tyre té djegura né
kuzhinég, vrasin njé person me shpejtési rrufeje, shumé shpesh brenda
pesé minutave pas hyrjes sé tyre né trup. Né vitin 1951, 324 milioné dhe né
vitin 1952, vetém 350 milioné gram peniciliné u injektuan né gjakun e njeriut
pér té zévendésuar antibiotikét natyralé té djegur né kuzhiné.

Pas futjes sé tyre né trupin e njeriut, ilaget vrasin mijéra njeréz, ndonjéheré
brenda pesé deri né dhjeté minuta, pérmes anafilaksisé, ndérsa dhjetéra mijéra
té tjeré i nénshtrohen njé séré sémundjesh, nga té cilat mund té pérmendim
skugjen e hithrés, dermatitin, gjembat. nxehtésia, ekzema, purpura, astma
bronkiale, poliarteriti, cirroza e mélgisé, verdhéza, nefriti, nefroza, anemia
aplastike, sémundja e serumit dhe zgjebe.

Njerézit déshirojné té mbyllin njé sy ndaj pérgjegjésisé sé kétyre barnave né
shkaktimin e kétyre vdekjeve dhe sémundjeve dhe té fajésojné superndjeshmériné
e trupit. Por se ¢faré e shkakton kété superndjeshméri, ata e
kalojné kété pyetje né heshtje.

Fémijét e mi té varfér disa heré né vit prekeshin nga sémundije té tilla dhe
sémundije té lIékurés. Do té pérpigeshim gjithmoné té kérkonim fajin né ushgimin
gé ata hanin, ndérsa mjekét gé jepnin pako me receta nuk thané
asnjé fjalé pér rreziget e barnave qé ata pérshkruanin. Ashtu si miliona té tjeré, ne
besuam se ilaget ishin vetém pér t& kuruar njerézit, jo pér t'i sémuré ata. Njé
heré té dy fémijét e mi u shtruan me verdhéz né té njéjtén dité. Na goditi me habi,
sepse e dinim qé verdhéza nuk ishte njé sémundje infektive gé t'i
prekte té dy sé bashku. Sot nuk mund té béj asgjé pér té lehtésuar dhimbjet e
ndérgjegjes sime, vegse té paralajméroj prindérit e tjeré pér rrezige té tilla.

Né ditét e sotme éshté e trishtueshme té vézhgosh se si drogat mé té
rrezikshme popullarizohen me ndihmén e kéngéve té Eémbla dhe fotografive
térheqése si gjéra té dobishme gé mund té merren ¢do dité. Né disa vende, né té vérteté,
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mjekésia dhe farmacia jané kthyer né shqetésime t€ médha komercializmi dhe
pérfitimi.

Ngrénia e papérpunuar do t'i japé fund menjéheré pérdorimit té té gjitha llojeve té
barnave, sepse né mungesé té sémundjeve natyrshém nuk do té keté nevojé pér barna.
Sémundjet jané produkte té degjenerimit t& produkteve ushgimore; Prandaj, ato mund té
mposhten vetém me Kkorrigjimin e dietés soné. Té gjitha pérpjekjet tona pér t& mposhtur
sémundjet me ané té ilageve jané eksperimente jashtézakonisht té rrezikshme,
té pakuptimta gé jané té dénuara me déshtim. Tashmé pasojat e tyre t€ mjerueshme na
shohin né fytyré.

Llojet e reja té€ sémundjeve shfagen vazhdimisht; e lehté
sémundjet i Iéné vendin ¢rregullimeve mé serioze. Si rezultat, burrat pérgatisin
vazhdimisht lloje té reja serumesh dhe vaksinash, zbulojné antibiotiké gjithnjé e mé
té forté dhe gradualisht pérfshihen né njé labirint gabimesh, komplikimesh dhe fatkeqgésish.

Njé ndryshim i paprecedenté dhe themelor duhet t& béhet né fushén e shkencés
mjekésore. T€ gjithé mjekét e ndershém dhe me shpirt publik duhet té€ ngrihen menjéheré
dhe té ndérmarrin hapa aktivé pér té parandaluar shkatérrimin e I€ndés sé paré integrale
té destinuar pér fabrikén njerézore.

Sipas mendimit t& njerézve dritéshkurtér, ngrénia e papérpunuar éshté e barabarté me
njé rikthim né jetén primitive té njeriut parahistorik. Né fakt, nuk ka turp mé té madh pér
qytetérimin sesa operacionet e gatimit dhe té rafinimit. Ngrénési i papérpunuar
thjesht heq doré nga mjerimet e shkaktuara nga té ashtuquajturat sémundije té qytetérimit dhe
refuzon ta kthejé pérparimin teknik qé i ka dhéné qytetérimi né njé mjet pér té shkatérruar
pastértiné e Iéndéve té para njerézore. Pérndryshe, ai nuk heq doré nga komoditeti pér té
folur me telefon, pér t& udhétuar me avion apo pér t€ mbajtur fruta té freskéta né frigorifer.

Pér shekuj me radhé njerézit kané gené aq té verbér dhe injoranté sagé e kané
konsideruar gjithmoné ngrénien e ushgimeve té gatuara si njé operacion natyral. Dhe tani,
kur dégjojné pér heré té paré pér ushqgimin e papérpunuar, e konsiderojné até si dicka té
guditshme dhe kurioze, ndérsa né realitet €shté pikérisht degjenerimi i ushgimeve natyrale
me ané té gatimit.
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e panatyrshme, e guditshme dhe kurioze dhe qé duhet té shénohet né histori
si marrézia mé e madhe e kryer nga njerézit.

Ushgimi i gatuar dhe terapia me ilace jané udhéheqése
Raca njerézore deri né asgjésimin e ploté

Shumé lloje té kafshéve vigan kané banuar dikur né kété toké dhe mé
pas jané pérballur me zhdukjen e ploté. Né ditét e sotme, éshté me duart e
veta gé njeriu po krijon kushte té tilla t& pafavorshme qgé njé dité do ta zhdukin
nga fagja e késaj dheu. Paralelisht me procesin e degjenerimit t& produkteve
ushgimore, ka njé rritje t& shuméllojshmérisé dhe shpeshtésisé sé
sémundjeve té ndryshme. Para se té kalojné shumé breza té tjeré,
njerézit do té vdesin nga sémundjet kardiovaskulare ose nga kanceri
pérpara se té arrijné moshén e pubertetit dhe té kené mundésiné té
zhvillojné aftésité e tyre riprodhuese. Né bazé té shpejtésisé alarmante me té
cilén ato sémundje jané rritur gjaté dekadave té fundit, éshté e lehté té
parashikohet se, nése burrat vazhdojné té vazhdojné né marréziné e tyre,
ajo dité fatale mund t& mos jeté e largét.

Shkencétari qé vé né dukje pérfitimet e terapisé me ushqgim té gatuar dhe
me ilage éshté si tregtari qé né prag té falimentimit éshté i lumtur duke
numéruar gindarkat e tij, ndérsa mbyll syté para miliona humbjeve qé e
shikojné né fytyré. Rezultati pérfundimtar i ¢do biznesi duhet té gjykohet nga
bilanci pérfundimtar i tij. Le t& shohim se ¢faré pérfitimesh dhe
pérparésish ka mundur té fitojé njeriu i qytetéruar me zbulimet e tij té gatimit
dhe mjekésisé, né krahasim me ato qé gézojné njé mori kafshésh té ndryshme.
Njeriu éshté mé i ekspozuar ndaj sémundjeve té ndryshme se ¢do genie
tjetér.

Pas zbulimit té vitaminave, njerézit duhet té kishin pasur
mendjemprehtésiné té perceptonin menjéheré se me ané té gatimit po
shkatérron né ushqgime natyrale pikérisht ata pérbérés, mungesa e té
cilave pérshpejton fundin e tij. Ai duhet t'i kishte dhéné fund njéheré e
pérgjithmoné atyre mbeturinave dhe duhet té kishte ruajtur imunitetin e
produkteve ushgimore natyrore nga degjenerimi. Por aq i madh éshté sharmi
i ushqgimit té gatuar, sagé pengon té gjitha pérpjekijet e tilla pér reforma. Varésia pushton
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né kthetrat e saj. Ndérkohé, ende té kapur fort pas ushqimit té gatuar,
burrat pérpigen té depértojné né sekretet e ushgimeve, té njohin ato
pérbérés gé shkatérrohen né gatim dhe pérpunim dhe mé pas t'i
zévendésojné ato me substanca sintetike. A nuk éshté marrézi té
djegésh dhe shkatérrosh ato pérbérés thelbésoré me duart e veta, té
sémuresh, té€ géndrosh né buzé té varrit dhe mé pas té bésh pérpjekje

té pashpresé pér té shpétuar veten me mjete mashtruese? Duhet té kemi
parasysh faktin se kéta pérbérés nuk kufizohen né 40 dhe 50 vitaminat e njohura
Ka aq shumé prej tyre sa nuk do té jeté e mundur té krijohet njé

pasqyré e sakté e vetive té tyre cilésore dhe sasiore pér mijéra vitet

e ardhshme. Le té supozojmé pér nj€ moment se njé dité shkencétarét
mund té arrijné té njohin té gjitha varietetet e tyre. Mé pas, pér té
zévendésuar me mjete artificiale pérbérésit e hedhur vetém nga

gruri, do té nevojiten mijéra receta dhe preparate pér ¢do individ, pér

té mos folur pér kostot ndaluese.

Me hulumtimet e béra né varietete té veganta té frutave,
perimeve dhe drithérave, veté biologét e varur nga ushgimi déshmojné
se ushgimet natyrale kané vetiné e shérimit t& pothuajse ¢do lloj
sémundjeje. Por njerézit nuk duan té pranojné se organizmi i njeriut do
té mbetet i liré nga kéto sémundje nése ushgehet ekskluzivisht me
ushgime natyrale gé nga fémijéria e tutje. Qé né fillim, veté mendimi i
abstenimit nga ushqgimi i gatuar i privon ata nga aftésia pér t& menduar
garté dhe mé pas shkenca ia I1é vendin varésisé.

Ushqgimet natyrale nuk duhet té pérdoren nga
mjekét si mjete té pérkohshme terapeutike. Ato
duhet té deklarohen si dieta e vetme e pérshtatshme pér qgel

Shumé mjeké progresivé e dénojné terapiné me ilage. Disa prej
tyre jané aq té zhgénjyer me rezultatet joefikase t&€ marra nga trajtimi
me ilage, saqé braktisin praktikén mjekésore dhe i pérkushtohen studimit
té problemeve themelore té profilaksisé. Midis tyre éshté edhe mjeku i
famshém zviceran Bircher-Benner, nga studimet gjermane té té cilit
kam futur disa pérkthime té shkurtra né librin tim armen. Né fillim té
karrierés sé tij mjekésore, Bircher Benner u bé i tillé
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| zhgénjyer nga metodat aktuale té terapisé, se kur i ndodhi té njihej me vlerat
ushqyese té ushgimeve natyrale, filloi t& kuronte pacientét me ndihmén e té
ushqyerit natyral, pa asnjé ilag. Shumé shpejt nj¢ numér i madh pacientésh, té
cilét ishin trajtuar pa sukses nga mjeké té€ ndryshém né mbaré botén pa asnjé
rezultat, shkuan né sanatoriumin e tij né Cyrih dhe né njé kohé shumé té
shkurtér morén shérimin e ploté nga veganizmi i papérpunuar.

Por Bircher-Benner i konsideronte ushgimet e papérpunuara si njé
"mjet terapeutik”, jo si dietén e vetme té pérshtatshme pér té gjitha geniet. Sikur
burrat ishin té detyruar t&€ ushgeheshin me ushgime té panatyrshme gé né
fémijéri dhe mé pas, pasi u sémurén, té€ shéroheshin nga "dieta terapeutike"
né moshén e tyre té shtyré. Por ky paradoks i dukshém kishte arsyet e veta té
garta. Para sé gjithash, nuk ka asnjé né boté, madje as eksperti mé i shquar né
ushgimin e papérpunuar, Bircher-Benner, gé té kuptojé se té ngrénit e
gatuar éshté njé varési dhe se déshira gé njerézit ndjejné pér ushgimin e
gatuar nuk éshté as uria dhe as kérkesa biologjike e gelizat.

Mé pas, si mjek, Bircher-Benner ishte trajnuar pér té kuruar sémundjet
ekzistuese. Askush nuk do t'i kishte paguar atij asnjé tarifé, madje as do ta merrte
seriozisht, nése ai do té kishte mbrojtur publikisht njé sistem té ushqyerjes gé
do ta kishte mbajtur njerézimin té liré nga ¢do sémundije.

Pé&r momentin ekzistojné dy piképamje té kundérta pér té ushqyerit.
Njéri prej tyre mbron ushgimin e papérpunuar, tjetri favorizon ushgimin e gatuar;
njéri prej tyre mbron veganizmin, tjetri preferon dietén e kafshéve. Tani
shkenca nuk éshté politiké. Njeriu gé ka njé kéndvéshtrim té gabuar nuk ka té
drejté t'ua imponojé mendimet e tij t& gabuara dhe t& démshme fémijéve té
pafajshém. Eshté kérkesé imperative e kohés soné qé kéto dy piképamje
té shqyrtohen né garget ndérkombétare shkencore dhe kulturore, gé ajo qé
éshté e gabuar té dénohet, ndérsa e vérteta té shpallet né opinion dhe té vihet né
praktiké té pérgjithshme.

Né pamije té paré, ata njeréz mendjelehté gé nuk duan té depértojné
né thellési té problemit mendojné se ideali i t& ngrénit t& papérpunuar nuk éshté
dicka gé mund té realizohet shpejt dhe se burrat nuk do té jené shumé té gatshém
té braktisin rrénjét e tyre té thella. zakonet. Por ky éshté zéri i
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varésia, jo nga shkenca. Megjithaté, shkenca duhet té€ ndahet nga varésia.
Fillimisht duhet té€ pranojmé se ushgimet e papérpunuara jané Iéndét e para
reale dhe té plota té pérshtatshme pér organizmin e njeriut, pastaj ata qé déshirojné

té degjenerojné |éndét e para té vetes dhe té fémijéve té tyre, le ta béjné kété sipas
déshirés sé tyre.

Né radhé té paré duhet té€ shfrytézojmé pérvojén e fituar nga ngrénia e
papérpunuar pér té korrigjuar menjéheré nocionet e rreme té pérhapura né
shkencén e té ushqyerit, sipas té cilave ushgimet mé thelbésore konsiderohen
si t&é démshme, ndérsa ato me té vérteté t& démshme rekomandohen si. i
shéndetshém. Duhet kuptuar qarté se, pa asnjé pérjashtim, té gjitha ato raste kur
ushgimet e papérpunuara u ndalohen té dobétéve, té sémuréve, té sémuréve nga
¢rregullimet e stomakut dhe sémundijet e tjera, jané pikérisht ato ushgime té
ndaluara gé do té shéronin, mbanin dhe forconin pacientét. .

Né raste té tilla nuk béhet mé fjalé pér té hequr doré nga njé zakon i keq.
Pérkundrazi, pacienti tani kérkon fruta, por ne e refuzojmé; i vien keq pér ushgimin e
gatuar, por ne e bindim té hajé pak mé shumé; i rrémbejmé frutin nga dora e
njé fémije dhe i detyrojmé pak ushqim té gatuar né fyt. Me fjalé té tjera, ne i
shpejtojmé pérfundimet e tyre duke i detyruar té hané pikérisht ato
ushgime gé kané gené shkaku i s€mundijes dhe paaftésisé sé tyre. Vetém
korrigjimi i kegkuptimeve té kétij lloji do t& ulé numrin e vdekjeve té parakohshme me
50 pér gind.

Pér té bindur veten pér vértetésiné e kétyre deklaratave atje
nuk éshté mjet tjetér vecse té vihet né praktiké ushqgimi i papérpunuar pér disa muaj
dhe kété eksperiment duhet ta provojé ¢do njeri i arsyeshém. Pikérisht né kété
ményré do t'i jepet fundi pérfundimtar piképamijeve ekzistuese té gabuara
dhe kontradiktore pér té ushqyerit.

Né dritén e ushqimit té papérpunuar, parimet bazé té té ushqyerit nuk jané mé
mbeten té kufizuar né universitete dhe institute kérkimore; pérkundrazi ato
béhen ¢éshtje me réndési parésore pér mbaré njerézimin. Pér njerézit normalé,
emrat shkencoré té mijéra produkteve ushgimore, formulat e tyre té
ndérlikuara dhe pérshkrimet e gjata e té lodhshme té vetive té tyre ushqyese
dhe pérfitimeve té supozuara mund té pérmblidhen né tre.
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vetém fjalét: USHQIMI VEGAN | PARE, ose lénda e paré e ploté pér trupin
e njeriut.

Késhtu, ngrénia e papérpunuar béhet njé ideal pérve¢ shkencés
sé mjekésisé, njé ideal gé shpjegohet jo me formula shkencore, por me logjiké,
provat e tij jané ligjet e pakundérshtueshme té natyrés dhe rezultatet
bazé té marra nga pérvoja bazé.

Ne nuk duhet té shgetésojmé kurré integritetin e njeriut té papérpunuar
Materiale

Trupi i njeriut éshté njé fabriké e ndérlikuar. Mund té konsiderohet
akoma mé me vend si njé boté e madhe fabrikash dhe sistemesh né kuptimin
qé c¢do gelizé e marré vegmas éshté né vetvete njé fabriké e ndérlikuar e
cila, nga ana e saj, pérbéhet nga shumé fabrika té tjera. Deri mé tani,
shkencétarét hulumtues kané gené né gjendje té zbulojné deri né dhjeté
mijé pjesé né ¢do gelizé. Cdo gjéndér ose organ pérbéhet nga miliarda
geliza té tilla, dhe nga kombinimi i kétyre gjéndrave, organeve, sistemeve,
skeletit dhe |&kurés formohet trupi i njeriut.

Pér té kryer funksionet e tyre si¢ duhet, kéto fabrika dhe sisteme
shumé té ndérlikuara duhet té pajisen me 1éndé té€ para gé pérmbajné
dhjetéra mijéra substanca té ndryshme, secila prej té cilave ka detyrén e saj
té vecanté pér té kryer né organizimin e pérgjithshém té organizmit njerézor.
Té gjitha ato substanca ndértohen me ndihmén e drités sé diellit dhe jané té
pérgendruara né bimé. Pér shembull, njé faré, njé gjethe ose njé kokérr misri
pérmban né vetvete té gjithé ata pérbérés ushqyes gé jané thelbésoré pér
njé organizém té kafshéve. Tani, edhe pse ata pérbérés ndryshojné né
bimé té ndryshme pér nga pérbérja dhe renditja e tyre, kjo nuk
ka shumé réndési, sepse pas futjes sé tyre né organizém zbérthehen dhe
sintetizohen pérséri, gjaté té cilit proces njé substancé shndérrohet né njé
substancé tjetér. Késhtu, organizmi éshté né gjendje té ndryshojé sasité e
pérbérésve té ndryshém sipas nevojave té tij, por né mungesé té njé elementi
kimik té caktuar ai nuk mund ta sjellé até element gé mungon brenda
organizmit ose ta zévendésojé até me njé element tjetér.
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Pér shembull, nuk ka gené e mundur té zbulohen né laborator ndonjé
pérgendrim masiv té kalciumit, vitaminave ose proteinave né térfil, megjithaté
éshté nga térfili dhe nga barérat akoma mé té zakonshme gé kafshét marrin té
gjitha vitaminat dhe kripérat minerale té tyre dhe ndértojné kockat e tyre
masive. , mish dhe yndyré. Me fjalé té tjera, né vend té& quméshtit, gjalpit, djathit,
trurit, mélgisé dhe mishit qé njerézit dritéshkurtér rekomandojné si burime té
kalciumit, fosforit, vitaminave dhe proteinave "plotésisht té balancuara”,
vetém térfili mund té jeté. rekomandohet, sepse té gjitha kéto substanca e
kané origjinén nga térfili. Prandaj, éshté krejtésisht e pakuptimté, e pavlefshme
dhe madje e démshme té pretendohet se njé ushqgim i tillé éshté i pasur me
njé vitaminé té caktuar, ndérsa njé tjetér me bollék me njé mineral té caktuar,
sepse, pérvegse mashtrojné dhe péshtjellojné njerézit, pretendime té tilla nuk
shérbejné. ndonjé géllim té dobishém.

Funksionet kryesore té pérbérésve ushqyes né organizém jané
trefishté. Para sé gjithash, ato shérbejné si material ndértimi pér
ndértimin dhe rinovimin e gelizave; pastaj prodhojné energjiné e nevojshme
pér vénien né lévizje té kétyre gelizave dhe pér t'i dhéné ngrohtési trupit
dhe sé fundi, furnizojné gelizat e specializuara me 1éndét e para té
nevojshme pér aktivitetet e tyre prodhuese.

Eshté e domosdoshme qé ne té& kujdesemi pér trupin toné me té njéjtin
kujdes si¢ kujdeset njé prodhues pér fabrikén e tij. Prandaj, pér funksionimin
e funksioneve té trefishta t& mésipérme, ne duhet té furnizojmé trupin toné me
té gjithé pérbérésit e nevojshém ushqyes si njé térési integrale dhe né té njéjtat
pérmasa té balancuara si¢ na i paraget natyra.
Pérndryshe, nése ka mungesé né ndonjé nga pérbérésit, ky fakt do té keté né
ményré té pashmangshme njé efekt negativ né ndértimin dhe funksionimin
e organizmit.

Por si e trajton trupin e tij njeriu i qytetéruar i sotém? Ai shpérndahet,
djeg, vret dhe prish integritetin e Iéndéve té tij té para dhe mé pas mbush
stomakun e tij rastésisht me kufoma té vdekura dhe helmuese. Né kété
ményré, konsumimi i tij i njé pérbérési té& caktuar mund té tejkalojé
kérkesat normale té organizmit té tij me gindra heré, me njé mungesé pérkatése
né marrjen e disa pérbérésve té tjeré.
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Nga mishi i gatuar, buka e bardhé&, makaronat, orizi, émbélsirat, gjalpi i

kulluar dhe margarina prodhohen geliza té paafté, parazitare té njé strukture
fare té thjeshté&, nén peshén e té cilave pérkulet i varuri nga ushgimi.
Shkencétarét hulumtues mund té vértetojné lehtésisht se 50, 100 ose 200

vjet mé paré sémundjet njerézore shogéroheshin kryesisht me hollési té

tepért. Né até kohé, njeriu kishte njé fugi mé té madhe rezistence dhe trupi i
njeriut ishte né gjendje té pérballonte ushgimet e panatyrshme dhe té parandalonte
futjen e sasive té tepérta té substancave té tilla me humbje té oreksit, diarre, té
vijella dhe mjete té tjera té tilla. Mirépo, me kalimin e kohés, organizmi i njeriut i
nénshtrohet presionit t& ushgimeve té degjeneruara, "pérshtatet” me to dhe

lejon dhjamin e pandérpreré té foshnjave té tyre dhe topolakitetin e fytyrave té
tyre. Kéta njeréz u béné té parét qé ndértuan dhe mé pas mbajtén geliza té
thjeshta, té pavlera, joaktive gé korrespondojné me strukturén e tyre. Kjo éshté
arsyeja pse né ditét e sotme dobésia éshté mé pak e zakonshme dhe bota éshté
e mbushur me trupa té shémtuar, té panatyrshém.

Sot, shumé fémijé lindin me njé barré té tmerrshme pa vieré
dhe gelizat joaktive. Prindérit e tyre mendjelehté jané krenaré pér
shéndoshjen e foshnjave té tyre dhe topolakitetin e fytyrave té tyre. Ndonjéheré
kjo péllémbé éshté e pérmasave kaqg t&€ médha sagé tmerron ata gé e kuptojné
natyrén e saj té vérteté. Megjithaté, njerézit budallenj i pérfagésojné ato

monstruozitete né paketimet e tyre té€ ushgimeve pér fémijé si shenja té
sigurta té shéndetit t&€ miré.

Organizmi i njeriut bén pérpjekje t&é médha pér té mbajtur nén kontroll
shtimin e tepért té gelizave parazitare dhe té padobishme, duke i shpérndaré
né té gjitha pjesét e lira té trupit: né ekstremet e sipérme dhe té poshtme, rreth
mjekrés, nén lIékurén e barkut. dhe ijet, dhe gjetké. Megjithaté, ndodh gé heré
pas here disa nga ato geliza arrijné ta heqin até kontroll, t& shképuten nga jeta e
pérbashkét, té béhen té pavarura, té fillojné njé ekzistencé individuale dhe té
shumohen pa kufi. Shumé shpesh organizmi arrin t'i mbajé grupet e atyre
gelizave t&€ mbéshtjella né njé vend dhe i pengon ato té pérhapen. Rritja
qé rezulton quhet "neoplazmé beninje" ose "tumor beninj" dhe duhet té
dallohet nga ajo rritje gé degézohet lirshém né pjesé té ndryshme té trupit.
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né ményré qé té lulézojé né proteina (dhe veganérisht proteina shtazore),
dhe gé njihet si njé "neoplazmé malinje" ose thjesht si kancer.

Eshté e nevojshme té& theksohet fakti se gatimi nuk &shté i vetmi faktor
gé shkakton humbije té vlerés ushqyese té produkteve ushgimore. Mielli i bardhé
dhe orizi i IEmuar jané ushgime t& démshme edhe kur hahen té papérpunuara.
Edhe kashta e tharé nuk éshté njé ushqgim i pérsosur, pavarésisht se éshté né
gjendje t& mbajé gjallé njé krijesé té gjallé. Ushqgimi i pérsosur mund té jeté
kércelli i grurit sé bashku me kallirin, nése hahet i gjelbér né veré dhe i thaté
né dimér. Pér lopén dhe delen, bari i zakonshém né mal nuk mund té
konsiderohet si ushgim i pérsosur. Kéto kafshé kané kaluar evolucionin e tyre
né natyré té liré, duke u ushqyer njékohésisht me baréra, gjethe, fruta dhe
perime. Kjo éshté arsyeja pse raste té veganta sémundjesh ndodhin tek ato
kafshé té cilave u éshté mohuar, me ndérhyrjen e njeriut, ushgimet e duhura
pér nevojat e gelizave té tyre. Megjithaté, né asnjé moment organet e kafshéve
gé ushgehen me barérat mé té zakonshme nuk i nénshtrohen rrezigeve té tilla
si ato té njeriut; as mikrobet nuk jané té tmerrshme pér ta, sa pér ne, pér arsyen
e thjeshté se ata nuk kané kuzhiné. A nuk duhet té jeté e mundur t'u jepen
gelizave kancerogjene cilésité e larta gé zotérojné gelizat normale dhe t'i
kthejmé ato né gjirin e komunitetit me ané té konsumimit té frutave, té cilat
jané vértet té varfra né proteina, por té pasura me vitamina dhe pérbérés
té tjeré té vlera mé e larté ushqyese, atéheré asnjé ilag né toké nuk do té jeté
né gjendje ta kryejé até detyré. Té gjitha pérpjekjet pér té kuruar kancerin
me ané té ilaceve dhe operacioneve jané absolutisht té kota dhe jané té
dénuara me déshtim té ploté. Por njé njeri i matur nuk duhet té vuajé kurré nga
kanceri nése nuk prish integritetin e Iéndéve té para.

Késhtu, gelizat gé prodhohen nga pula dhe orizi, supa, mélgia e zier,
buka dhe gjalpi, mjalti, receli dhe émbélsirat nuk kané aftésiné pér té kryer
ndonjé puné té dobishme. Qelizat aktive, té specializuara dhe plotésisht
té shéndetshme té trupit té njeriut lindin ekskluzivisht nga frutat dhe perimet e
papérpunuara; me fjalé té tjera, nga ato proteina gé futin né trupin e njeriut
mijéra pérbérés té ndryshém ushqyes né gjendjen e tyre natyrore dhe té
gjallé, dhe té cilat njé i varur nga ushqgimi déshiron t'i hajé ndonjéheré si njé
lloj luksi "jo ushqyes". Té gjithé duhet tani
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té jeté né gjendje té kuptojé pérmasat e krimit t& kryer nga prindi gé i

thoté fémijés té mos i prishé oreksin me fruta para darkés sepse duhet

té hajé sé shpeijti. Kjo éshté e barabarté me t'i théné atij t€ mos hajé mijéra
Iéndé té para té ndryshme gé jané thelbésore pér organizmin e tij né
gjendjen e tyre natyrore dhe té gjallé, por té presé kufomat e vdekura

dhe té pajeté té disa prej tyre, té cilat ajo do t'i japé atij. sé shpeijti né
formén e njé vakti.

Ata gé hané té gatuar jané té lumtur me mendimin se ushgimet gé
konsumojné jané té pasura me kalori. Tani, kalorité mund té jené té
dobishme vetém kur pérfitohet plotésisht prej tyre. Kur numri i gelizave
muskulore éshté i vogél, madje edhe ato jané té dobéta, t& sémura dhe
pa elasticitet, pjesa mé e madhe e kalorive mbeten té
pashfrytézuara dhe, pasi i shkaktojné njé sasi té konsiderueshme telashe
trupit, e I€né organizmin né formé té padéshiruar. ngrohjes dhe humbasin
pa géllim. Kur ndezim njé zjarr né ajér té hapur, energjia e atij zjarri
humbet kot, por kur e djegim até zjarr né motorin e njé fabrike, ai i
shérben plotésisht géllimit. Me ané té ushgimeve té gatuara, i varur
nga ushgimi fut né trupin e tij njé konsum kalorish tre ose katér
heré mé shumé se kérkesat funksionale té organizmit té tij. Kalorité gé
pérftohen nga ushgimet e papérpunuara i shérbejné plotésisht

géllimit té tyre, sepse ushqgime té tilla shogérohen me té gjithé faktorét e
nevojshém pér shfrytézimin e kétyre kalorive.

Duhet té jeté detyré e biologéve dhe mjekéve té inkurajojné njerézit
gé té mos i ndajné pérbérésit ushqyes nga njéri-tjetri, por gjithmoné t'i
konsumojné ato sé bashku, né pérmasat e tyre té ekuilibruara natyralisht
dhe me gelizat e tyre té gjalla. Ata kurré nuk duhet té flasin pér dobiné e
pérbérésve individualé ushqyes, por duhet té theksojné
domosdoshmériné e tyre; ashtu si¢ ne e konsiderojmé pastértiné e
benzinés jo thjesht si t& dobishme pér aeroplanin, por si té domosdoshme.
Ata kurré nuk duhet té flasin pér pérfitimet e ndonjé vitamine té vecanté,
por duhet té theksojné rreziget e prishjes sé integritetit t€ tyre dhe shkatérrimit té tyre
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Né pérgjithési, e gjithé shkenca e té ushqyerit mund té pérmblidhet né
dy pika kryesore dhe té béhet shgetésimi i gjithé njerézimit:

1.Ushqyerja e njeriut duhet té pérbéhet térésisht nga geliza té gjalla. Vetém
ato ushgime gé pérbéhen nga qeliza té gjalla kané té gjitha cilésité e
nevojshme pér té plotésuar kérkesat e organizmit t& njeriut. Njeriu nuk éshté nekrofag.
Ai nuk mund té ishte mé mishngrénés, vegse té kapte njé mizé né ajér dhe ta

gélltiste té gjallé, ose ta griste njé gjahun si njé kafshé e egér dhe ta gllabéronte
me té gjitha t& brendshmet dhe kockat e saj pér ¢izme.

2.Né natyré ekzistojné trupa té zakonshém dhe té zgjedhur té perimeve.
Trupat e perimeve mé té pérsosura dhe shumé ushqyese jané varietetet mé té mira
té frutave, perimeve jeshile, drithérave dhe rrénjéve.

Duke ngréné ushqim té gatuar, njeriu mbyll oreksin e tij me tre nga katér llojet
e substancave té degjeneruara dhe e privon organizmin e tij nga mijéra pérbérés
té tjeré thelbésoré. Njé prové e habitshme e kétij pohimi éshté fakti se midis
mijéra recetave mjekésore éshté e véshtiré té gjesh njé né té cilén t& mos specifikohet
ndonjé vitaminé apo ndonjé tjetér, por véshtiré se do té gjesh njé receté ku té
pérmenden emrat e proteinave, yndyrave dhe karbohidrateve.

Me pak fjalé, njeriu gézon shéndet té pérsosur kur ushgehet vetém me
ushgime té papérpunuara vegane, éshté i sémuré né até masé sa konsumon ushgim
té gatuar dhe vdes kur ushgehet ekskluzivisht me njé dieté té tillé.

Si lindin sémundjet

Le t& marrim njé gjéndér gé pérbéhet nga miliarda geliza. Kéto geliza jané té
llojeve té shumta, secila prej té cilave ka funksionin ose detyrén e saj té vecanté pér té
kryer. Késhtu, ka geliza muskulore dhe geliza epiteliale, dhe ka geliza nervore dhe
geliza pér shumé géllime té tjera. Por funksioni kryesor i gelizave té ¢do gjéndre té
caktuar éshté sekretimi i Iéngjeve.

Gjéndrat e njé njeriu qé ha ushqim té gatuar kané kompletimin e tyre
té ploté té gelizave, ndoshta edhe mé shumé, por vetém njé e katérta ose njé e pesta
e tyre jané té pérshtatshme pér ¢do puné té dobishme, dhe kjo jo aq sa duhet. Proteina
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vetém, vecanérisht proteina shtazore e ngordhur, e cila nga njerézit
dritéshkurtér konsiderohet si materiali i pérsosur ndértimor, mund té krijojé
mé sé shumti né ekzistencé vetém strukturén mé té thjeshté té njé gelize
pa formé, té paafté dhe té padobishme té njé lloji primitiv. Né strukturén e
tyre, kéto geliza u ngjajné atyre organizmave primitivé té karakterit mé
elementar g€ u shfagén pér heré té paré né toké né fazat mé té

hershme té zhvillimit evolucionar dhe gé u ndértuan me materialin mé

té zakonshém ndértimor: proteinat, yndyrnat dhe karbohidratet.

Megijithaté, gjaté miliona shekujve gé pasuan, ata organizma primitivé
njégelizoré i jané nénshtruar njé procesi té gjaté evolucionar me ndihmén e
substancave ushqgyese té cilésisé mé té larté, pérkatésisht vitaminave
dhe mineraleve té njohura dhe té panjohura pér ne.

Gjaté atij evolucioni ata u zhvilluan dhe kané lindur organizma té ndryshém
mé kompleks. Ne mund té shohim njé pérmbledhje té shkurtér té kétij
zhvillimi historik t& organizmave né embrionin e njé kafshe, gé nga momenti
i fekondimit deri né zhvillimin e saj té ploté. | njéjti proces pérséritet gjaté
zhvillimit t& gelizave individuale té njeriut.

Né njé gjéndér té caktuar, ¢do gelizé e specializuar zotéron
mekanizma té veganté, té cilét mund té organizohen dhe béhen pér té
fituar aftésiné pér puné aktive vetém me furnizimin e pérbérésve té veganté ushqgyes.
Tani, |léndét e para té nevojshme pér funksionet prodhuese té atyre
mekanizmave mund té sigurohen vetém nga ushqgimet e papérpunuara.
Asnjé bleté nuk mund té béjé mjalté nga nektari i luleve té gatuara!

Kur pérbérésit e vecanté nuk arrijné né gelizé né sasi t& mjaftueshme,
zhvillimi i saj ngadalésohet ose madje mund té ndalet. Kjo krijon njé
shuméllojshméri té gelizave té sémura, si gelizat yndyrore, anaplastike, malinje
ose kancerogjene, makrofagét, megakariocitet, polikariocitet, etj.

Késhtu, jo vetém gé shumica e gelizave té gjéndrés né fjalé nuk
arrijné specializimin (diferencimin), por edhe I1éndét e para té nevojshme
pér sekretimin e Iéngjeve nuk arrijné né ato pak geliza gé ende ruajné aftésiné
pér té punuar, si rezultat i sé cilés gjéndra nuk éshté né gjendije té ruajé
nivelin e duhur t& prodhimit. Eshté né kété ményré qé gjéndra éshté
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prekur me sémundje. Zhvillimi i pakénaqgshém dhe funksionimi jo i duhur i
gelizave mund té ndodhé edhe né té gjitha organet dhe sistemet e tjera, duke
rezultuar né shfagjen e sémundjeve pérkatése.

Ndonjéheré njé gjéndér ose organ i caktuar démtohet né njé mase té tillé
qé hegja e tij té béhet e pashmangshme. Né vend gé t& marrin masat mé té
natyrshme pér té parandaluar shkatérrimin e atij organi né radhé té paré, burrat
marrin mundin mé té madh pér ta hequr até dhe mé pas krenohen me
kryerjen e njé mrekullie té tillé. Pér njé person vegan té papérpunuar éshté
mjaft e garté se asnjé ilag nuk mund té rivendosé njé qgelizé té& degjeneruar né gjendjen
e saj normale dhe t'i kthejé asaj aftésiné e duhur pér puné.

Ngrénési i papérpunuar nuk ka friké nga mikrobet, sepse éshté i mbrojtur
kundér tyre nga forcat natyrore. Mikrobet nuk mund té€ démtojné gelizat
plotésisht té zhvilluara dhe té specializuara (t& diferencuara). Ata pérhapin
shkatérrimin e tyre né gelizat e dobéta dhe delikate.

Né té vérteté, ngrénési i gatuar i detyrohet ekzistencés sé tij atyre pak
Iéndéve ushqgyese té papérpunuara gé ndonjéheré i ha thjesht pér kénagési, pa
marré parasysh réndésiné e ploté té tyre. Tani, pér shkak se organizmi i njeriut
mund té ruajé ekzistencén e tij me njé sasi té€ pabesueshme té vogél ushqimi, ato

sasi té vogla té Iéndéve ushqgyese té papérpunuara mjaftojné pér ta mbajtur até gjallé
pér ca kohé.

Sot, edhe ekspertét mé t& médhen;j t& ushqyerjes zakonisht e
konsiderojné kalbézimin dhe kontaminimin si té vetmet defekte té produkteve ushqgimore.
Ata i konsiderojné si ushqyese, té shéndetshme dhe normale té gjitha ato ushgime
gé jané té freskéta, té pastra dhe "té gatuara miré". Mungesa e mijéra
pérbérésve thelbésoré né to nuk duket se i shgetéson aspak. Kur u kujtohet pér kété,
ata pérgjigjen se hané edhe fruta. Kjo éshté njé pérgjigje shumé e pakuptimté.
Sémundjet e organizmit té njeriut burojné nga veté fakti gé ne i ndajmé pérbérésit
ushqyes nga njéri-tjetri dhe mé pas i konsumojmé vegmas, si té thuash rastésisht,
pa ndonjé plan té duhur.

Vlera ushqgyese e produkteve ushgimore duhet kérkuar jo né shuméllojshméri
e ushgimeve té konsumuara, por né shuméllojshmériné e pérbérésve qé pérbéjné
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ato ushgime. Bari mé i zakonshém, né vetvete, éshté mé i pasur né
sasiné e pérbérésve té tij ushqyes dhe té gjithé koleksionin e morisé sé

pjatave té servirura né banketet mé té shtrenjta. Ky éshté verdikti i
shkencés.

Konferenca té shumta mjekésore zhvillohen pér parandalimin e
sémundjeve, ku, pasi diskutojné pér oré té téra mbi Iéndét dytésore,
pérfagésuesit kryesoré té shkencés mjekésore mblidhen pér darkat
e tyre rreth tavolinave té dekoruara shumé. Mé pas, duke shpérfillur
ushgimet bazé dhe plotésisht té balancuara, qé formohen né laboratorin e
mrekullueshém té natyrés pér parandalimin e sémundjeve dhe qé pérmbajné
mijéra substanca té gjalla, mbushen népér enét me kufomat e
degjeneruara dhe té vdekura. Mé keq akoma, shumé prej tyre, duke i
konsideruar I€ndét ushqyese natyrale si jo mjaft thelbésore, e plotésojné
programin e tyre té t& ushqyerit me kafe dhe cigare. Lérini mjekét té
mé falin pér kété shtréngim, por pas njé meditimi t& vogél ata me siguri duhet
té pajtohen me mua se ky nuk éshté sistemi i duhur i té ushqyerit dhe se
éshté koha gé ata té mendojné seriozisht pér té béré njé ndryshim
themelor né zakonet aktuale té gabuara té té ushqyerit.

Né njé kohé, né disa vende aziatike, kriminelét gé dénoheshin
me vdekje ushgeheshin vetém me mish té gatuar. Zakonisht ata vdisnin
brenda 28-30 ditéve, ndérsa né rast té urisé sé ploté njé njeri mund
té géndrojé i gjallé deri né 70 dité. Kjo do té thoté se mishi i gatuar jo
vetém gé éshté njé ushqgim i varfér, por, me toksinat gé prodhon, éshté vértet
njé helm gé vret njeriun né njé kohé relativisht té shkurtér.

Dihet pérgjithésisht se njerézit gé konsumojné njé sasi té tepért
té orizit t€ I€émuar i nénshtrohen beriberit, i cili vret pacientin pasi i shkakton
shumé vuajtje. Tani ndoshta simptoma mé e réndésishme e beriberit &éshté
polineuriti, por kjo nuk éshté simptoma e vetme e sémundjes; éshté thjesht
njé nga njé numér i madh simptomash. As mungesa e vitaminés B1 nuk
éshté shkaku i vetém i késaj sémundjeje, si¢c supozohet
pérgjithésisht. Orizi i IEmuar nuk pérmban asnjé nga vitaminat e njohura ose
té panjohura. Buké e bardhé dhe né pérgjithési té gjitha pérgatitjet
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nga mielli i bardhé kané saktésisht té njéjtat karakteristika si orizi i Iémuar. E
njéjta gjé vlen edhe pér shegerin artificial dhe yndyrnat e kthjelluara, té cilat jané
pérfagésues té vetém njérit ose tjetrit nga mijéra pérbérés ushqyes.

Ushqgimet e mésipérme, té cilat pérbéjné dietén bazé té ushqimit té
gatuar, jané faktorét kryesoré qé shkaktojné vdekjen, vetém ato vrasin njé
person nén maskén e diarresé, sémundjeve infektive, reumatizmés,
pérdhes, sklerozés, diabetit, apopleksisé, kancerit e t&€ shumta. sémundje té tjera.
Ndonjéheré ata vrasin vetém né moshén njé vijecare, heré té tiera né moshén
pesé, 10, 50 ose 70 vjeg, né varési té pérmasave relative té dy kategorive té
produkteve ushgimore té konsumuara (ushqgime té gatuara dhe ushgime té
papérpunuara) dhe shkallés sé trashégimisé. rezistenca e transmetuar tek individi.

Si rezultat i kequshqyerjes, né ditét e sotme shumé néna nuk kané
qumésht pér té ushqyer foshnjat e tyre dhe késhtu disa prej tyre i ushgejné
foshnjat e tyre me qumésht té thaté, biskota, buké té bardhé dhe caj. Né
ményré krejt t& natyrshme fémija fillon t& béhet i tretur dhe i dobésuar. Spitalet
e fémijéve dhe jetimoret e botés jané plot me pacienté té tillé.

Mijafton t'u jepni fémijéve té tillé vetém dy gota me léng frutash
¢do dité né ményré gé ata té€ mund té rifitojné plotésisht shéndetin e
tyre brenda dy javésh. Por dietologét e varur nga ushqimi, duke injoruar
domosdoshmériné e frutave, kryejné lloj-lloj eksperimentesh té dhimbshme
né trupin e tretur té fémijés dhe pasi nxjerrin pikat e fundit té& gjakut prej tij,
pérpigen ta ushgejné até me qumésht té tharé, ekstrakte mishi. , vitamina
artificiale dhe medikamente té ndryshme. Me fjalé té tjera, duke mos pérfillur
ekuilibrin harmonik té pérbérésve ushgimoré té siguruar nga natyra, ata fillojné
té béjné eksperimente né trupin e dobésuar té atij fémije me ané té disa
pérbérésve pér té cilét kané marré disa njohuri fragmentare né laboratorét e
tyre. Nése ai fémijé nuk merr ndonjé ushgim natyral né njé ményré apo tjetér, ai
me siguri do té vdesé dhe vdekje té tilla, me té vérteté, ndodhin né mijéra.
Por, ajo gqé éshté akoma mé e tmerrshme, shumé dietologé naivé nuk i lejojné
fémijé té tillé té hané fruta té papérpunuara me besimin se stomaku i tyre i
dobét nuk do té jeté né gjendje ta tresé até ose, né rastin mé té miré, ata e
I&né ¢éshtjen e frutave né diskrecionin e tyre. prindérit e fémijéve, né lidhje me
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si njé luks i panevojshém me réndési té vogél. Déshmoni faktin se né
shumé spitale do té gjeni mish, biskota, qumésht té thaté, sheqger, ¢aj,
margaring, oriz, buké té bardhé, vitamina artificiale dhe ilace sa té doni, por
nuk do té shihni njé pajisje té& vetme pér shtrydhjen e frutave. I&€ngje, dhe
blerja e frutave nuk éshté as e detyrueshme. Dhjetra kufoma fémijésh
nxirren nga spitale té tilla, por askush nuk déshiron té mbajé pérgjegjés
sistemin e panatyrshém té té ushqyerit pér kéto vdekje.

Apeloj né ndjenjat humanitare té té gjithé mjekéve. Le ta konsiderojné
seriozisht kété ¢éshtje. Pyes té gjithé pedagogét e universiteteve dhe té
gjitha organet pérgjegjése dhe ministrité e shéndetésisé té ¢do vendi té
botés nése jané té shgetésuar pér shéndetin dhe mirégenien e popullit t&
tyre apo jo. Nése jané, ata duhet té fillojné punén pa vonesé. Deklaratat e
mia nuk jané thjesht hipoteza, por fakte té pakundérshtueshme, té cilat ia
parages lexuesit jo si rezultat i eksperimenteve mbi derra gini, por me
shembullin e gjallé té familjes sime dhe vetes sime.

Mijeti mé i miré pér parandalimin dhe shérimin e sémundjeve dhe né té
njéjtén kohé pér rritien e standardit té jetesés éshté qé ¢do ministri e
shéndetésisé té caktojé njé buxhet té papérfillshém pér ngritien e
departamenteve té informacionit, me géllim té shprehur pér té véné né
dijeni masat. démin e béré nga gatimi, si dhe nga ushgimet gé u mungojné
vitaminat, veganérisht buka e bardhé, orizi, mishi, yndyrat e pastruara,
sheqeri, ¢aji, kafeja, pijet alkoolike dhe jo alkoolike. Mé pas ata duhet t'i
bindin njerézit qé té reduktojné konsumin e ushqgimit t& gatuar sa mé shumé
qé té jeté e mundur dhe té béjné ndryshime graduale né zakonet e tyre ushqgyese.

Natyrisht, duke gené se té gjithé njerézit nuk jané té ndjeshém, nuk
éshté e mundur gé té gjithé t'i béjné té gjithé ngrénésit menjéheré, por éshté
thelbésore gé njerézit té& njihen me I1€ndét e para té duhura té trupit té tyre
gé né fillimet e tyre, duhet té ¢lirohen nga paragjykime té gabuara
dhe té rrezikshme, dhe duhet té kuptojné se nuk jané supa e pulés, orizi,
kotoletat, vezét dhe bifteku i vigit gé u japin atyre dhe fémijéve té tyre shéndet
dhe forcé, por gruri, karota, domatet, arra, rrushi, etj. si shembull, si
rezultat i ngrénies sé mishit dhe ushgimeve té tjera té gatuara pér 52 vjet,
kisha humbur té gjithé forcén time dhe munda
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mos u ngjitni dy shkallé pa u ndjeré pa frymé; por sot, pasi kam hequr doré
nga ushqimi i gatuar pér teté vjet, mund té vrapoj né male me lehtésiné maksimale.

Nuk e di se mbi ¢faré bazash shkencore né ditét e sotme né njé numér té
madh shtépish dhe ¢erdhesh pér fémijé u vendosin kuti me biskota né dispozicion té
fémijéve, pér t& ndihmuar veten kur té déshirojné.
Kutité e kétyre substancave t& démshme duhet t& zévendésohen me shporta me fruta
té freskéta, karrota, tranguj dhe domate né veré dhe me fruta té thata né dimér, nga
té cilat fémijét duhet té lejohen té hané lirisht dhe sa té duan né ¢do oré. e dites.
Atéheré té gjithé do té shohin sesi, sipas veté ligjeve té natyrés, fémijét do té fillojné
automatikisht t& konsumojné fruta né vend té ushqgimit té€ degjeneruar, duke
siguruar késhtu shéndetin e tyre me duart e tyre.

Sistemi i ushqimit t& papérpunuar duhet t& miratohet né spitale pér té gjitha llojet
té pacientéve dhe publikut duhet t& informohen pér rezultatet e marra.
Reforma shumé té dobishme mund té béhen né restorantet publike. Pa privuar
plotésisht té varurit nga ushgimi nga "kénaqgésité" e ushgimeve té gatuara, sado
vdekjeprurése, pér momentin, éshté e mundur té zvogélohet sasia e tyre me té
paktén 50 pér gind dhe té zévendésohet humbja me sallata té freskéta dhe komposto
té papérpunuara. varietetet e shumta té frutave té stinés. Né kété ményré jo vetém
gé ushgimet do té b&hen mé té larmishme dhe té kéndshme, por edhe shéndeti
i njerézve do té forcohet dhe do té béhet njé kursim i konsiderueshém né
ekonominé publike.

Pasi publiku té njihet me démet e ushgimeve té gatuara, do té pérpiget t'i
shmangé ato. Do té gjenden, gjithashtu, nj¢ numér i madh njerézish té arsyeshém,
té cilét, duke mbytur zérin e varésisé sé tyre, do té ndjekin shembullin toné dhe me
praktikén e té ngrénit plotésisht té papérpunuar do té sigurojné shéndetin e pérsosur té
tyre dhe té familjeve té tyre. Njerézit gé kané humbur té gjitha shpresat pér shérim
ose qé jané shpérfytyruar nga trupi i panatyrshém, do té kuptojné se, duke
respektuar rreptésisht ushgimin e papérpunuar, brenda pak muajsh do té jené né
gjendje té arrijné shéndetin gé kané éndérruar gjithmoné.
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Njerézit botojné libra t& shumté pér t& demonstruar terapiné
vetité e frutave dhe perimeve té veganta, si rrushi, hurmat, mollét, organet,
gepét ose rrepkat, dhe duke zhvilluar metoda té veganta té€ konsumimit té tyre,
ata pérpigen t'i investojné ato operacione me pamjen e procedimeve
shkencore. Né fakt, té gjitha varietetet e ngrénshme té biméve té papérpunuara
jané ushgime té pérsosura dhe kané té njéjtat cilési. Pa marré parasysh se
nga ¢faré sémundje vuan njeriu, ato plotésojné kérkesat e organizmit, rregullojné
funksionet e organeve, rikthen shéndetin e pacientit. Informacioni pér té vérteta
té tilla duhet té vihet né dispozicion té publikut pa kosto, pasi &éshté ¢njerézore
té marrésh para pér késhilla té tilla.

Dietika e njé ngrénés té gatuar éshté plot me kontradikta fatale. Né shumé

raste ushgimet e démshme rekomandohen si t& dobishme, ndérsa ato mjaft
esenciale paragiten si t&€ démshme dhe jané rreptésisht té ndaluara.

Kjo sepse pérvoja e ngrénésve té gatuar bazohet né efektet e menjéhershme,
té dukshme dhe kontradiktore té produkteve ushgimore dhe né llogaritjet e
gabuara té béra né laborator. Miliona njeréz té pafajshém humbasin si rezultat i
atyre llogaritjeve kontradiktore dhe té gabuara.

Udhézuesi mé i besueshém éshté pérvoja themelore dhe e pérsosur e té
ngrénit t& papérpunuar, si rezultat i sé cilés té gjitha gabimet, kontradiktat dhe
kegkuptimet gé ekzistojné né shkencén mjekésore, né pérgjithési, dhe né
dietat né vecanti, dalin né drité dhe korrigjohen njé heré. per te gjithe. Eshté e
nevojshme gé shembujt e asaj pérvoje té shuméfishohen shumé e gjeré dhe
té njihet mbaré njerézimi me rezultatet e arritura.

Eshté krimi mé i keq té mésosh njé fémijé té porsalindur me
ushqime té gatuara

Kur béhet e garté pér té gjithé se ngrénia e gatuar &shté njé zakon i
panatyrshém, se éshté shkaku i té gjitha sémundjeve njerézore dhe se éshté
njé varési kaqg e tmerrshme sa qé sapo njé njeri bie pre e kontrollit té tij t&
papenduar, viktima rralléheré éshté né gjendije té ¢lirohet veten nga kthetrat e saj pérséri.
Cfaré té drejte ka njé person i arsyeshém pér ta futur até né organizmin e njé
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fémijé té pafajshém té porsalindur nga duart e saj? Cfaré té drejte ka ajo té shkatérrojé
organet e foshnjés sé saj té vogél nga ushgimet qé jané djegur, shkatérruar, vraré

né zjarr? A nuk éshté krimi mé i paméshirshém nga té gjitha, a nuk éshté né fakt njé
vrasje, njé krim brutal? Uné veté i kam vraré me duart e mia dy fémijét e mi té

dashur né até ményré dhe jam i vetédijshém pér pérmasat e krimit.

Né realitet, té gjithé prindérit e varur nga ushqimi jané filicidé. Né té tashmen
shekulli askush nuk vdes me vdekje natyrale. Té gjitha vdekjet jané rezultat i
sémundjeve qé shkaktohen nga ushqgimet e gatuara dhe njerézit gé i mésojné
fémijét t& hané ushqgim té gatuar jané prindérit e tyre. Prindérit gé& hané gatim duhet té
kuptojné plotésisht se pérgjegjésia pér cdo sémundje dhe ¢rregullim tek fémijét e tyre
géndron térésisht mbi supet e tyre. Ata duhet ta peshojné kété ¢éshtje mé seriozisht
pérpara se té vazhdojné né rrugén e tyre té zakonshme té gabuar.

Themeli i ¢do kanceri apo goditjeje né zemér hidhet me kafshatén e paré té
ushqgimit t& gatuar gé i jepet foshnjés, edhe kur sémundja shfaget né nj¢ moshé mé té
shtyré.

Mund té argumentohet se éshté e véshtiré pér njerézit e rritur gé té
privohen plotésisht nga ushqimi i gatuar. Shumé miré atéheré, né até rast le té
vazhdojné né zakonet e tyre té démshme pér kénaqésiné e zemrés sé tyre. Por ¢faré
éshté ajo qé i detyron ata té djegin |&ndét e para integrale té njé fémije té mitur, t'i
shkatérrojné, t'i privojné nga pérbérésit e tyre mé thelbésoré, t'i shndérrojné né
substanca té démshme dhe mé pas t'ia japin foshnjés? Kjo sjellje ¢njerézore
ndaj fémijéve té pafajshém, kjo barbarizém, duhet t& pushojé me siguri.

Nuk ka asnjé rregull shkencor gé e pengon njé prind gé t'i japé fémijés sé tij
gruré té mbiré né vend té bukés sé bardhé, orizit t& Iémuar ose makaronave; |éngje té
freskéta karrota, portokalli, rrushi dhe mollésh né vend té quméshtit té thaté; fruta té
papérpunuara né vend té kompostos; arra, bajame, fasule dhe bizele né vend té
mishit dhe yndyrave. Duke ngréné ushqim té papérpunuar, fémija gézon njé jeté
té shéndetshme, té lumtur dhe té gjaté, ndérsa dieta alternative e gon né
sémundje dhe vdekje té parakohshme. Ju mund té jeni té sigurt se fémija déshiron
ushqim té papérpunuar me gjithé shpirt. Ai kérkon qé Iéndét e para t'i marré né

gjendje té paprekur dhe ka té drejté té padiskutueshme pér to.
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Mijeku ose prindi gé nuk éshté i liré nga arsyeja dhe ndérgjegjja duhet
té veprojné né pérputhje me rrethanat, pa asnjé hezitim.

Kur né moshén tre ose katér muajsh fillojné organet e njé foshnjeje
pér té operuar né ményré té parregullt, mjeku dritéshkurtér pérshkruan dy
ose tre lloje vitaminash artificiale né vend té mijéra substancave gé jané
djegur né zjarr, ose mé sé shumti rekomandon, si njé lloj ilaci, disa lugé
frutash té€ matura. Iéng, duke getésuar késhtu ndérgjegjen e tij dhe té
prindérve té foshnjés. Pse njé fémijé duhet té vuajé nga mungesa e
vitaminave, nése néna e saj nuk i shkatérron me duart e saj vitaminat gé
ekzistojné né ushgimet natyrale?

Le t& mbyllim syté pér njé moment dhe t'i paragesim vetes né térésiné
e saj mrekulliné gé bén natyra. Sapo futim njé kokérr té vetme gruri né
fabrikén e trupit té njeriut népérmjet gojés, organizmi e merr até kokérr, e
zbérthen dhe e shpérndan né té gjithé trupin. Mijéra substanca té
ndryshme qgé jané té pérgendruara né até kokérr lévizin né té gjitha
drejtimet dhe secila prej tyre shkon pér té kryer detyrén pérkatése. Késhtu,
pérbérésit e ndryshém ushqyes né njé kokérr gruri kryejné dhjetéra mijéra
detyra té ndryshme dhe kryejné funksionet biologjike té organizmit pa
asnjé gabim apo té meté.

Por ¢faré ndodh kur futim né stomak njé kafshaté
buké e bardhé? E vé né puné stomakun pa géllim; digjet dhe shndérrohet
né nxehtési t& padobishme, ose, né rastin mé té& miré, shkon pér té
shtuar disa tulla ose guré pa llag né disa geliza té paviefshme e té pavlera.
Zemra e njeriut gé ushgehet me gruré té pastér éshté e forté dhe e forté sa
njé kokérr misri, ndérsa zemra e atij gé ha bukén e bardhé éshté e dobét

dhe e shkrifét sa buka gé konsumon. Pér kété, déshmoni numrin gjithnjé
né rritje t& déshtimeve té zemrés.

Sikur pér ndonjé mrekulli e gjithé bota té vijé né vete sot
dhe té adoptojné praktikén e té ngrénit t& papérpunuar, me pérjashtim té disa
rasteve té veganta shumé té avancuara né sémundjet e tyre, nuk do té keté
vdekje té parakohshme gjaté tre ose katér dekadave té ardhshme, deri né t& moshuarit
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njerézit arrijné plegéri ekstreme. Si¢ éshté, vdekjet e shkaktuara nga ngrénia e gatuar
tejkalojné disa heré ato t& ndodhura né luftérat mé té médha.

Né emér té ¢do fémije té pafuqishém, pérséri u béj thirrje té gjithé shkencétaréve,
njeréz té ditur, udhéhegés kombesh, ministri t& shéndetésisé, prindér dhe njeréz
zemérmiré né mbaré botén pér t'i dhéné fund t& menjéhershém atij krimi té tmerrshém
kundér fémijéve té vegjél. Vonesat e ¢do dite kushtojné mijéra jeté té pafajshém.
Njerézit e rritur jané té liré té sakrifikojné jetén e tyre pér kénagésité fatale té
ushgimeve té gatuara dhe né kété ményré té béjné vetévrasje, por kush u ka dhéné té
drejtén t& masakrojné fémijét e tyre té varfér, veganérisht pasi ato ushgime, jo pér t'u
dhéné atyre ndonjé kénaqgési, thjesht mbushin fémijét me neveri? Eshté e pakuptimté
té argumentohet se kur njé fémijé té rritet ai do té shohé té tjerét duke ngréné dhe
atéheré ai veté do té ndiejé déshirén pér té ngréné. Para sé gjithash, njé barbarizém
si¢ éshté ngrénia e gatuar nuk mund té zgjasé shumé dhe ne mund té
presim me besim fitoren e hershme té té ngrénit té papérpunuar. Pastaj ka miliona
njeréz gé shohin alkoolizmin ose varésiné nga droga e té tjeréve, por e mbajné veten
larg veseve té tilla. Fémija im &shté tashmé 6 vje¢

(Kjo i referohet vitit 1963, kur u shkrua kjo pjesé e libri) ~ 9N€ @0
mund té kuptojé gjithcka; sheh ushgimin e gatuar gé hané té tjerét, por veté e
urren me gjithé shpirt. Cili i varur nga opiumi e méson fémijén e tij t& mitur té fitojé
vesin e drogés qé né djep?
Cili sens i shéndoshé e shtyn njé njeri t& sakrifikojé djalin e tij dhe ta béjé até njé
shok té hershém té zakoneve té tij t& neveritshme, me qgéllim gé té sanksionojé
dhe pérjetésojé varésité e tij personale? Prindérit le t& edukojné fillimisht njé fémijé té
shéndoshé sipas ligjeve té natyrés dhe mé pas, pasi ai té rritet, le t'ia IEné veprimin e
ardhshém vullnetit té tij té liré, ashtu si¢ bé&jné né rastin e té gjitha veseve té tjera.

Pas leximit t& kétyre rreshtave, asnjé prind i arsyeshém nuk mund té gjejé justifikim
né faktin se autoritetet e tjera kané dhéné késhilla krejt t& ndryshme. Nése ajo vazhdon
té injorojé zérin e sé vértetés, ajo duhet t& marré mbi supet e saj pérgjegjésiné pér
prishjen e shéndetit té& fémijés sé saj dhe minimin e té ardhmes sé tij. Njé person
duhet té jeté i liré nga gjykimi mé elementar pér té zévendésuar 10,000 substanca
me zero substanca, gelizat e gjalla me geliza té vdekura, I&€ndét e para plotésisht té
balancuara me materiale té degjeneruara, natyrore.
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ushgime nga ushgime té panatyrshme, gruri i mbiré nga buka e bardhé, bizelet e njoma
nga mishi dhe frutat e freskéta nga regeli.

Biologét gastrolatrozé duhet té& déshmojné se natyra ka

Béré njé gabim qé nuk na prezantoi me produkte ushqgimore né a
Gjendja e gatuar

| béj thirrje publikisht té gjithé shkencétaréve ose té konfirmojné piképamjet e mia dhe
t'i deklarojé ato né té gjithé botén, ose té provojé se kur ushgimet natyrale vihen né
zjarr, nuk ka humbje né pérbérésit e tyre ushqyes ose né pérmbajtjen e energjisé; nuk
ndodhin vdekje té gelizave té gjalla bimore dhe nuk ndodhin ndryshime né pérbérjen e
atomeve. Ata duhet té vértetojné mé tej se né krijimin e 1éndéve ushqyese pér organizmin e
njeriut, maturuari ka béré gabim gé nuk na i ka paraqitur me ushgimet né gjendje té
“pastruar”, t€ gatuar apo té djegur, se operacionet e kryera né fabrika dhe kuzhina. jané masa
shkencore gé synojné korrigjimin e gabimeve té natyrés dhe se vitaminat artificiale
té prodhuara nga njeriu kané vlera ushqyese mé té€ médha se vitaminat gé gjenden
né natyré. Né mungesé té késaj, ata duhet té pranojné gabimet tragjike qé jané béré
deri mé tani dhe, duke hequr njéheré e miré ushgimet e gatuara, ata duhet té strehohen
né menguriné e universit dhe t& mos ndérhyjné né pérbérjen e produkteve ushgimore
natyrore té krijuara nga natyra e Tokés. Ata gé e konsiderojné veten si mishngrénés, le ta
konsumojné mishin e tyre, nése munden, té freskét dhe té ploté, si kafshét mishngrénése, pa
ia vraré gelizat e pa degjeneruar né asnjé ményré.

Ne nuk kemi té drejté té prishim integritetin e I€ndéve té para té krijuara nga natyra pér
organizmin e njeriut kur, me té gjitha mjetet shkencore gé kemi né dispozicion, nuk jemi né
gjendje té krijojmé organizmin mé té imét njéqelizor; kur, me ndihmén e té gjithé
pérbérésve ushqgyes té njohur pér ne, nuk mund ta ushqejmé njé organizém artificialisht dhe ta
mbajmé gjallé pér njé kohé té gjaté; dhe kur mezi kemi arritur t& njohim njé té& mijétén pjesé
t& substancave né njé kokérr misri. Eshté e vérteté gé jané kryer njé numér i madh kérkimesh
dhe éshté béré pérparim i konsiderueshém né njohjen e Iéndéve ushqyese té ndryshme dhe
si rezultat i shumé Iéndéve ushqgyese té réndésishme.
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pérbérésit jané zbuluar, por té gjitha kéto zbulime nuk mund té kené réndési mé té
madhe se shpikja e satelitéve artificialé. Dallimi midis vitaminave artificiale dhe
pérbérésve ushqgyes qé pérbéjné njé kokérr misri éshté i té njéjtit rendit si

ndryshimi midis satelitéve artificialé té krijuar nga njeriu dhe trupave gielloré

gé formojné té gjithé sistemin toné galaktik. Shkencétarét g€ béjné satelité artificialé,
megjithaté, kurré nuk supozojné té asgjésojné galaktikat ekzistuese dhe t'i
zévendésojné ato me trupa ndéryjor té krijuar rishtazi nga veté ata.

Kursi yné mé i miré éshté té studiojmé me kujdes ligjet e natyrés
evolucioni i organizmave shtazoré dhe bimoré. Por, né asnjé rrethané,
nuk duhet té zhbéjmé punén e natyrés dhe mé pas té€ pérpigemi ta

rindértojmé até me ndihmén e ekstrakteve té gjéndrave té mjerueshme dhe
vitaminave artificiale.

Kur vendosim njé copé patate ose palcé né gjalpé dhe fillojmé ta skuqim,
fillojmé procesin e shkatérrimit t&€ saj g& né momentin e paré.
Fillon menjéheré té cécéritet, té rrudhet, t& marré ngjyré kafe dhe mé pas té thahet,
dhe nése e vazhdojmé edhe pak operacionin, karbonizohet dhe béhet hi i keq. Ajo
eré e shijshme gé na gudulis hundét éshté aroma e pérbérésve mé té vlefshém té
ushgimeve natyrale, té cilat geshin me shqisat tona dhe zhduken né ajér té hollé.

Termat "gatim" dhe "pjekje" nuk duhet t& pérdoren né kuptimin e
pérgatitja, ndértimi dhe pérmirésimi, si¢ jané pérdorur deri mé tani; ato duhet té
pérdoren, pérkundrazi, pér té pércjellé ndjenjén e shkatérrimit, shkatérrimit,
djegies, vrasjes ose asgjésimit, sepse me ato operacione ne shkatérrojmé substancat
mé té vlefshme gé jané me réndési jetike pér organizmin toné dhe késhtu kryejmé
krimin mé té tmerrshém kundér njerézimit. .

Njé foshnjé urren shijen e ushgimeve té gatuara, té cilat
Duken té shijshme vetém pér té varurit nga ushqimi, ashtu si
Opiumi i duket i kéndshém té droguarit

Njerézit me mendje té thjesht€ mund t& mendojné se do té ishte mizore té privosh
fémijét e kénagésisé gé rrjedh nga shija e ushgimeve té gatuara. Té tillé
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njerézit duhet té kuptojné se né fakt ushgimet e gatuara nuk jané aspak té shijshme; ato
duken té shijshme vetém pér té varurin nga ushqimi, ashtu si opiumi i duket i

kéndshém té droguarit. Deri mé tani nuk ka pasur njeri gé té na e thoté kété té vérteté

té thjeshté, sepse nga kohra té lashta askush nuk ka gené i liré nga varésia ndaj ushgimit.

Organet e njé fémije té porsalindur pérshtaten vetém me pérbérjen e produkteve
ushqgimore té papérpunuara. Fémija i pélgen shumé frutat dhe perimet e papérpunuara.
Ai ha, me kénagésiné mé t& madhe, drithéra té papérpunuara, patate, fasule,

patélixhané, bizele dhe thjerréza, té cilat i shijojné shumé, por jané té pakéndshme pér
até gé ha té gatuhet.

Fémija i vogél nuk pérfiton asnjé kénagési nga shija e ushqgimeve té gatuara; i
urren dhe i shmang me gjithé shpirtin dhe me dhimbje t& madhe i gélitit ato ushqgime té
panatyrshme. Por prindi i varfér, mendjelehté nuk e kupton kété. Ajo udhéhiget vetém
nga varésia e saj dhe, né ankthin e saj pér ta ushqyer miré fémijén, ajo vazhdon t'i fusé
me forcé ato ushgime té ndyra né fyt deri né até masé sa gé e kthen fémijén né njé
narkoman té pérsosur, duke i prishur késhtu shéndetin dhe lumturiné e tij.

Gjaté viteve té para té jetés sé tij, foshnja mbart njé gjendje té tmerrshme
lufta kundér ushgimeve té panatyrshme. Kjo duket nga sémundjet e shumta
té fémijéve dhe ¢rregullimet e shpeshta té stomakut me té cilat vuajné fémijét, si dhe
nga shkalla e larté e vdekshmérisé foshnjore. Njé bebe éshté njé fabriké e
sapondértuar, e pérsosur. Ai nuk do té sémuret kurré nése ne furnizojmé ushgime
natyrale pér aktivitetet normale ushqyese té organeve té tij.

Pranimi universal i raw-veganizmit éshté ményra e vetme pér té cliruar té gjithé
njerézimi nga mallkimi i sémundjeve njé heré e pérgjithmoné. Pérhapja e té ngrénit
té papérpunuar duhet té fillojé me té€ sémurét, fémijét e porsalindur, njerézit e
pajisur me vullnetin dhe menguriné e nevojshme dhe prindérit e arsyeshém té fémijéve
gé hané ushqgime té papérpunuara, té cilét do té jené té detyruar té pérjashtojné nga
shtépité e tyre té gjitha gjurmét e ushqimit t& poshtéruar né ményré gé té pér t& mos
véné tundimin né rrugén e fémijéve té tyre. Kjo periudhé fillestare e abstenimit
vullnetar nga ushqgimi i gatuar do té zgjasé deri né ditén kur autoritetet do té vijné né mendje
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shqisat e tyre dhe do té vendosin ta shpallin t& detyrueshém té ngrénit e papérpunuar, duke
zbatuar késhtu vullnetin e matur té natyrés mbi masat injorante dhe t& pamésuar. Do té vijé
koha kur ngrénia e papérpunuar do té mbizotérojé né té gjithé botén. Né ato té€ ardhme té bekuara,

gatimi do té njihet si krim.

Véshtirésia e supozuar pér té€ hequr shpejt zakonin e té ngrénit té gatuar nuk duhet té
shérbejé si justifikim pér t& mohuar démin e shkaktuar prej tij.
Askush nuk pérpiget té justifikojé vjedhjet, grabitjet dhe vrasjet, megjithése nuk ka gené e
mundur té zhduken kéto plagé té tmerrshme nga shoqéria njerézore.
Géshtja thelbésore éshté gé shkencétarét té pranojné né parim dhe t'i deklarojné publikut se
funksionimi i gatimit t& ushgimeve éshté i gabuar, i panatyrshém dhe i rrezikshém dhe
se éshté shkaku i drejtpérdreijté i sémundjeve. Géshtja dytésore e vénies s€ ushqimit t&€ papérpunuar

né praktiké mund t'i lihet rrjedhés sé ngjarjeve pasuese.

Ushqimi i gatuar ka sjellé né ményré té njépasnjéshme varésiné ndaj ushqimit,
sémundjet, shkencén mjekésore dhe farmakologjiné. Qéllimi pérfundimtar i shkencés mjekésore
éshté té ndreq dhe rinovojé organet e degjeneruara dhe té prishura té njeriut. Ne vend te shkences
mjekesore, ngrenesi ka shkencen ose shendetin e tij, gellimi i te cilit eshte parandalimi i
degjenerimeve te permendura me siper dhe sigurimi i nje jete te shendetshme, te lumtur, te
gjate dhe te gete per brezat e sotem dhe te ardhshem. Té gjitha sémundjet shkaktohen nga shkelja

e ligjeve té natyrés. Ngrénia e papérpunuar i detyron njerézit t'i respektojné ato ligje.

Praktika e té ngrénit té papérpunuar né familjen time

Fakti g& né moshén 60-vjecare jam né gjendje té shkruaj kéto rreshta éshté pér shkak té
ngrénia e papérpunuar. Shtaté apo teté vjet mé paré zemra ime ishte né gjendje aq té
keqe sa gé njé goditje né zemér dukej e pashmangshme. Dikur mé merrte frymé duke ngjitur disa
shkallé; Nuk kisha forcé té mjaftueshme pér t& ngritur njé kové me ujé. Kapsliék, dispepsi,
urth, pagjumési, dhimbje koke, grumbuj, pérdhes, sklerozé, presion té larté té gjakut, takikardi,
bronkit kronik, hemorroide dhe ftohje té€ shpeshta kané gené shogéruesit e jetés sime pér njé
kohé té gjaté. Falé ngrénies sé papérpunuar, uné kam hequr gafe té gjitha ato ¢rregullime. Uné kam
ulur pérgjithmoné presionin e gjakut nga 18-20 né 13 dhe pulsin tim nga 80-90 né 58-60. Pa

asnjé shenjé lodhjeje,
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Mund té eci deri né Tajrish dhe té kthehem (njé distancé prej 24
kilometrash) pér katér oré, té ngjitem malet si njé dhi, t& ngre valixhet e
rénda né shkallé dhe kur t& kem kohé béj njé shétitje prej 12 kilometrash si
njé rutiné e zakonshme ditore. Uné, i cili dikur vuaja nga bronkiti kronik
dhe isha i shtruar me grip disa heré né vit, nuk kam pasur as njé ftohje té
zakonshme né vitet e fundit dhe kam fjetur né ajér té hapur gjaté gjithé

vitit né dimér dhe veré, pa frikén as nga i ftohti, as nga mikrobet.

Vite mé paré pata njé atak aq té réndé té pérdhes sa nuk mund ta prekja
nyjet e gishtit t& madh t& kémbés; sot mund t'i pérdredh me gjithé fuginé
time pa as mé té voglin shenjé dhimbjeje. Ku né boté jané marré rezultate té
ngjashme me ané té atofanit, ACTH, digitalis, bromideve, jodit, aspirinés,
antibiotikéve dhe mijéra ilageve té tjera?

Zemra gé punon me 58 rrahje né minuté mund té pritet me siguri

gé té vazhdojé té punojé pér shumé vite pa u nénshtruar ndonjéheré
rrezikut té€ njé goditjeje. Né kushte té ushqgimit té€ gatuar, si p.sh. rénia e
pulsit, ndodh vetém kur zemra éshté e dobét, por né rastin tim éshté rezultat
i natyrshém i rregullsisé né funksionimin e organeve té mia té tretjes.

Eshté jashtézakonisht domethénése qé sa heré qé pérpigem té
mbingarkoj stomakun me disa heré mé shumé se normalja e ushgimeve
natyrale, ato nuk géndrojné gjaté né stomak, por kalojné menjéheré né zorré
dhe largohen nga trupi pér disa oré, pa iu nénshtruar. gdo dekompozim
dhe pa prodhuar as mé té voglin grregullim té tretjes apo duke mé shkaktuar
ndonjé shqetésim. Né kété gjendje, pulsi im rritet me jo mé shumé se katér
ose pesé rrahje né minuté, ndérsa kur pérpigem té "ngopem" me ushgim
té gatuar si "njé njeri i zakonshém", zemra ime rrah menjéheré deri né
85-90. dhe duhen dité qé stomaku im té rifitojé ndjenjén e tij normale té
butésisé.

Sé bashku me veten time, uné po e rrit fémijén tim té treté si njé ngrénés.
Ajo tashmé éshté njé vajzé e vogél shtatévjecare, por nuk ka futur kurré né
gojé njé kafshaté té vetme ushqimi té€ degjeneruar. Shéndeti i saj éshté
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mishérim i pérsosmérisé. Tani mund té shoh se ¢faré ndryshimi t&¢ madh ka midis
fémijéve gé hané ushgime t& papérpunuara dhe atyre gé hané té gatuar. Eshté mé
e lehté té rritésh njéqgind fémijé gé hané ushqgime té papérpunuara sesa njé

fémijé té vetém té gatuar. Asnjéheré nuk ka rast té€ shgetésohet pér sémundjet e
fémijéve si té dridhura dhe ftohjet, diarreja dhe kapslléku, apo probleme pér té
ngréné shumé ose pak nga fémija. Ajo éshté e gézuar si njé lak dhe sa heré gé
déshiron shkon né tavoliné dhe e ndihmon veten pér ¢do gjé gé i pélgen té hajé. Ajo
luan, kéndon dhe kércen gjaté gjithé dités pa teka e kapri¢o, pa garé, pa shkaktuar
telashe pér ata gé e rrethojné.

Ajo shkon né shtrat saktésisht né orén 8 t€ mbrémjes dhe pasi i kéndon vetes pér
disa minuta mbyll syté dhe fle si top deri né orén 6 t& méngjesit. Pér mé tepér, éshté
njé fakt shumé i mrekullueshém qé pas muajve té paré mund té kujtojmé vetém

tre ose katér raste kur ajo éshté zgjuar gjaté natés. Aq i thellé dhe i

shéndoshé éshté gjumi i saj sagé asnjé zhurmé apo lévizje nuk e bén até té zgjohet.

Kur fémijét e tjeré né kopsht ulen né tryezén e méngjesit pér té ngréné buké e
djathé, buké e gjalpé, bruméra etj, ajo nxjerr cantén me fruta gé ka marré nga
shtépia dhe e shijon getésisht.

Kur jemi pér njé vizité te miqté, ajo shikon me indiferencé té ploté ato tavolinat e ¢ajit
té stérngarkuar rreth té cilave njerézit ulen veté dhe “shijojné” té gjitha llojet e
pastave dhe émbélsirave. Ajo asnjéheré nuk shpreh déshirén, as pér kuriozitet,

pér té shijuar ndonjé prej tyre. Eshté né kété ményré qé té gjithé fémijét gé hané
ushgime té gjalla duhet té rriten.

Gruaja ime, té cilés nuk i kam detyruar kurré piképamjet e mia, gradualisht
ndryshimi i sistemit t€ saj té t&€ ushqyerit pér hir té€ fémijés dhe shéndetit t&
saj, tashmé éshté béré njé ngrénése e ploté dhe éshté mjaft e kénagur me gjendjen
e saj. Sifillim, ajo hoqi doré fare nga mishi dhe mé pas reduktoi pjatat e gatuara pa
mish né njé ose dy né javé. Ndérsa fémija u rrit pak mé shumé, kéto u
zévendésuan nga disa patate té ziera té marra heré pas here. Mé né fund,
edhe kéto u hogén plotésisht kur njé dité fémija pyeti: "Nga éshté ajo eré e keqe,
mami?" Pas késaj, ajo mori vetém njé feté té€ hollé bukeé té ploté, té cilén
ndonjéheré e hante me arra, té€ padukshme nga fémija.
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prandaj, qé ajo té pérmbahet nga té gjitha ushgimet e gatuara. Dhe e gjithé kjo u
realizua pa shumé véshtirési, pasi vendimi u mor me seriozitet. Kur né shtépi
nuk ka eré ushqimi té gatuar, ngrénia e papérpunuar béhet njé ¢éshtje shumé e
thjeshté. Kjo éshté rruga qé duhet té ndjekin té gjithé ata prindér qé vlerésojné
shéndetin e tyre dhe i duan fémijét e tyre.

Té gjitha zakonet e liga té njeriut jané rezultat i gatimit

Duke ngréné

Ngrénia e papérpunuar do té largojé nga arena té gjitha veset e tjera
si alkoolizmi, pirja e duhanit, varésia nga droga dhe koprracia. Kéto

varési nuk mund té shogérojné mé ngrénien e papérpunuar. Kéto vese jané
satelitét e varésisé ndaj ushqgimit.

Me fitoren e ushqgimit t& papérpunuar, pagja e géndrueshme do
té vendoset pérfundimisht né boté dhe midis kombeve. Té gjitha krimet,
urrejtja, armigésia, arroganca, xhelozia dhe, né pérgjithési, té gjitha zakonet e
liga té njeriut jané pjellé e té ngrénit té gatuar. Me hegjen e té ngrénit té gatuar,
pasionet e njerézve do té getésohen, mendjet e tyre do té fisnikérohen dhe jeta
do té€ béhet aq e lehté sa njerézit nuk do té jené mé té detyruar t'i shqyejné mishin
njéri-tjetrit apo té shesin ndérgjegjen e tyre pér njé rrémujé kace.

Konceptimi i dietés duhet té kufizohet né
Zévendésimi i té ushqyerit té panatyrshém nga natyralja
Ményra e té ushqyerit

Ngrénia e ploté e papérpunuar éshté e vetmja ményré pér ta ¢liruar
njerézimin nga sémundjet. Gjysmémasat nuk kané dhéné dhe nuk do té
japin kurré rezultat. Né kushtet e tanishme té ngrénies sé gatuar, té gjitha
llogaritjet e pranuara té vlerave ushqyese té dietave specifike duhet té trajtohen
si té pavlefshme. Pavarésisht se cila éshté sémundja, kur diskutohet ¢éshtja e
dietés, duhet t&€ mendojmé vetém né termat e té€ papérpunuarit dhe té
gatuarit, té natyrshmes dhe té panatyrshmes, té pastért dhe té degjeneruarit.
Rekomandimet e béra ¢do dité né radio, né gazeta dhe me mjete té tjera té
ndryshme pér pérdorimin e vitaminave, mineraleve dhe proteinave specifike,
si dhe informacioni i dhéné pér vlerat e tyre kalorike, jané térésisht.
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té pazbatueshme, té paviefshme dhe té rrezikshme, veganérisht kur ato bazohen né
pérdorimin e drogés dhe produkteve ushgimore té kafshéve.

Duke marré parasysh vetité e substancave individuale ushgyese, ne nuk
duhet té shqetésohemi fare se cilat vitamina té vecanta ose pérbérés té tjeré
ekzistojné né njé 1éndé ushqyese té veganté. Eshté prania e pandryshueshme
e té gjithé pérbérésve té ndryshém né ¢do kafshaté ushqgimi qé duhet té jeté
e detyrueshme. Prandaj, duhet té kujdesemi gé asnjé nga pérbérésit t& mos
mungojé né ushgimin gé konsumojmé. Ky éshté rasti kur hamé ndonjé ushqgim
té papérpunuar vegjetal, ndérsa né ushqgimet e gatuara mungojné me mijéra.

Pér shekuj me radhé, mijéra specialisté kané béré dietat
studimin e tyre té veganté. Por duke gené se ata i kané kushtuar vémendje
vetém problemeve dytésore dhe nuk kané marré parasysh démet e shkaktuara
nga zjarri i kuzhinés, kérkimet e tyre nuk kané arritur t& japin rezultatet e
déshiruara dhe, mé keq akoma, pér shkak té kontradiktave té tyre té€ shumta,
ato kané gené katastrofike pér njerézimin. . Edhe vegjetarianét, té cilét mund
té konsiderohen si mé pérparimtarét mes tyre, jo vetém kané toleruar démet e
shkaktuara nga zjarri, por kané duruar edhe pérdorimin e bukés sé bardhé
dhe sheqerit té rafinuar, té cilét nuk kané té gjithé pérbérésit e
vlefshém. Megijithaté, duhet pranuar se né pushtimin e varésive njerézore,
vegjetarianét kané kaluar rrugén mé té pjerrét. Lévizja mé e véshtiré éshté
abstenimi nga mishi, pas sé cilés zévendésimi i njé diete pa mish me ushgime
té papérpunuara éshté vetém njé hap i vogél, megjithése me kété hap té vogél
ata duhet té arrijné géllimin e tyre pérfundimtar. Prandaj, duhet pritur gé
vegjetarianét e té gjitha hijeve té opinionit té€ pranojné parimet e té ngrénit
té papérpunuar dhe té€ mblidhen sé bashku nén té njéjtin flamur, pér té
hedhur themelet e asaj jete té lumtur gé ka gené gjithmoné éndrra e
njerézimit.

Si ekspert i dietologjisé, reputacion té madh né Ameriké ka fituar G. Hauser.
Por edhe Hauser, progresiv si¢ &shté né krahasim me dietologét e tjeré, nuk e
merr parasysh démin e gatimit dhe pér kété arsye pérpiget té rikthejé
démin e béré né kuzhiné me receta. Le té supozojmé pér njé moment se késhilla
e tij
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mund té shérbejé pér ndonjé géllim té dobishém. Por ku éshté punétori,
punétori i fermés apo njeriu i zakonshém né rrugé pér té gjetur tarifén njé mijé
dollarésh qé duhet té paguajé pér t& marré informacion se sa melasé té

zezé duhet t& marré né méngjes, sa maja né mbrémje. , ose sa mijé njési té
njé vitamine té caktuar duhet té gélltisé ¢do dité?

Kjo nuk éshté qasja e duhur. Eshté e nevojshme té njihet e téra
boté sa mé térésisht té€ jeté e mundur me I€ndét e para integrale té organizmit
té njeriut, pér té ndryshuar rrénjésisht zakonet e tanishme ushgimore dhe pér
t'i dhéné fund rekomandimeve té dietave specifike dhe vitaminave individuale.

Njerézit e shkencés e diné se asnjé person qé ushgehet ekskluzivisht
me njé dieté me buké, oriz té Iémuar ose mish nuk mund té shpresojé té
jetojé gjaté. Por njeriu i zakonshém nuk e di kété. Sipas mendimit té tij,
ato ushqgime ofrojné ushqim té shkélgyer. Si mund té garantojmé qé nén
forcén e rrethanave ose pérmes presionit té varférisé, njé individ nuk do té
ushgehet me marrézi veten dhe fémijét e tij vetém me ato produkte
ushgimore dhe nuk do ta shkatérrojé veten si pasojé? Edhe shkencétari mé i
shquatr, i njohur si¢ éshté ai me té gjithé kété temé&, nuk éshté né gjendje t'i
rezistojé shtytjes sé lakmisé sé tij dhe ha ag shumé nga ato substanca té
mallkuara, saqé vret veten ngadalé por me siguri dhe kryen vetévrasje
shumé shpejt me ané té kancer ose atak né zemér. Prandaj, nuk mjafton
thjesht t'i pérhapim kéto ide né libra; éshté e nevojshme té mobilizohen
organet e duhura té shtetit pér té futur ndryshime themelore, té planifikuara né
zakonet ushgimore té njerézve. Duhet t& merren masa aktive pér té kufizuar
gradualisht humbjen masive té pérbérésve ushqyes dhe pér té
inkurajuar konsumimin e produkteve ushgimore té papérpunuara dhe té
pandotura. Objektivi pérfundimtar i ¢do lloj diete éshté té ushqyerit e

papérpunuar, kur fjala "dieté" humbet kuptimin e saj dhe i jep vend shprehjes
"Ushqgyerja NATYRORE" ose Léndét e para integrale pér fabrikén e

njeriut.

Pérdorimi i vitaminave dhe mineraleve artificiale duhet té jeté
Ndaloi
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Sasité relative t& pérbérésve ushqyes né ushqgimet natyrore
ndryshojné shumé, né kuptimin gé kundrejt njé miligrami té njé pérbérési
mund té keté njé té mijétén e miligramit té njé pérbérési té dyté dhe njé té
miliontén e njé miligrami té njé té treti. Por pérbérési qé peshon njé
té miliontén e miligramit éshté po aq thelbésor pér fabrikén njerézore sa ai qé
peshon njé miligram. Tani, gjaté gatimit, jané pikérisht ato pérbérés gé
ekzistojné né gjurmé té vogla gé shkatérrohen né radhé té paré.

Dikush mund té pyesé veten se pse me |éndé té para té tilla me defekt,
fabrika njerézore nuk pushon sé punuari menjéheré, si¢ do té bénte njé fabriké
e zakonshme, por vazhdon punén e saj pér njé kohé mjaft té gjaté, duke i guar

njerézit né pérfundimin e gabuar se ¢do gjé gé kénaq oreksin e tyre
éshté ushqim. .

Fakti i céshtjes éshté se trupi i njeriut nuk éshté i zakonshém
fabrika. Eshté njé boté e madhe me miliarda banoré, fabrika té
panumeérta, organizata té ndryshme, sisteme, dyqane, rezerva, e késhtu me
radhé. Edhe nése nuk merr fare Iéndé ushqyese, mund ta mbajé veten gjallé
deri né 70 dité ose edhe mé shumé duke pérdorur rezervat e saj té
ruajtura.

Pas hyrjes né organizém, |éndét ushgyese shpérndahen né té
gjithé trupin e njeriut me ané té gjakut dhe secila prej gelizave merr
substancat e pérshtatshme pér strukturén dhe specialitetin e saj. Por gelizat
e gjéndrave dhe té organeve nuk marrin asgjé nga ato pak pérbérés té
degjeneruar gé jané té pranishém né ushgimin e gatuar né varietete kaq té
vogla sa mund té numérohen me gishta. Ata vazhdojné té presin, né uri dhe
mungesé, derisa zotéria e tyre deshiron té zgjasé gishtat pér té ndihmuar
veten né njé copé qepé, perime jeshile ose fruta.

Njeriu nuk e ndjen uriné e gelizave individuale, pasi, megjithé
uriné ekstreme té gelizave té gjéndrave dhe organike, stomaku i tij €shté plot,
varésia e tij éshté e kénaqur, ai veté éshté i kénaqur. Por akoma mé té
kénaqura jané gelizat e pavlefshme, té pavlefshme dhe joaktive, té cilat
gllabérojné me lakmi "materialet e ndértimit plotésisht t€ balancuara" pérkatése.

51



Machine Translated by Google

strukturat e tyre dhe "forcojné dhe forcojné" trupin duke rritur masén e tij.

Kjo éshté arsyeja qé me 50-60 kilogramé geliza té tepérta, té
padobishme, i ashtuquajturi person i shéndetshém, i shéndoshé dhe energjik
nuk zotéron disa gindra gramé qeliza aktive, té specializuara, me ané té té
cilave njéra ose tjetra gjéndra e tij mund té funksionojé rregullisht. dhe té
prodhojé produkte pa té€ meta. Pér sa kohé gé gjéndrat dhe organet nuk jané
privuar nga mbetjet e fundit té€ gelizave aktive, njé njeri éshté né gjendje té
zvarritet disi ekzistencén e tij; por kur mé né fund shpenzohen, vdekja béhet e pashmang
Pastaj personi "i ngopur”, "i forté" dhe "fugishém" vdes pasi i ka ngordhur
gjéndrat dhe organet e tij. Pér shembull, gelizat e zemrés humbin fuginé
dhe elasticitetin e nevojshém pér té béré kontraktimet normale. Zemra mé pas
pérpiget té shpétojé situatén duke rritur numrin e gelizave té saj, si rezultat
i sé cilés zmadhohet me geliza té formuara nga proteinat shtazore dhe buka
e bardhé. - Por kjo nuk bén dobi, sepse kétyre gelizave u mungon aftésia pér
té kryer ndonjé puné té dobishme dhe nuk kalon shumé kohé para se organi
té pushojé sé rrahuri fare.

Ne nuk e dimé me siguri se sa pérbérés té ndryshém shkojné
bérja e njé kokrre gruri ose e ndonjé trupi tjetér bimor. Le t& marrim njé numér
hipotetik, té pérafért, le t& themi 10,000. Sipas ligieve mé elementare té
natyrés, atéheré duhet té arsyetojmé se Iéndét e para té nevojshme pér
fabrikén njerézore pérbéhen nga 10,000 substanca té ndryshme dhe né
furnizimin e kétyre materialeve éshté e réndésishme té kemi kujdes té veganté
qé njéri ose tjetri nga pérbérésit t&€ mos jeté mungon.
Ky éshté sistemi mé natyral pér té siguruar funksionimin normal té fabrikés
njerézore.

Tani le té shohim se sa e turbullt éshté dietologjia e kétij ushgimi té gatuar
mosha éshté. Burrat kryejné shkatérrim né masé té atyre substancave
thelbésore dhe ushqejné trupin e tyre vetém me disa lloje té pérbérésve té tyre.

Pas vitesh kérkimesh t& mundimshme, biologét zbulojné se ka vetém
1015 lloje substancash né djathé, gjalpé, mélgi ose tru. Dikush do té priste
gé ata té rréfenin se si rezultat i punés sé tyre té gjaté, ata kané gjetur se
ushqime té tilla dhe té tilla pérbéhen nga vetém 10-15
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Llojet e substancave té degraduara, té ¢ekuilibruara, helmuese, té degjeneruara

dhe té ngordhura, si dhe ato té pérbérésve qé formojné 1éndét tona té para, mungojné
9990 lloje dhe, pér rrjedhojé, kéto produkte ushgimore jané aq té mangéta, té
démshme dhe té rrezikshme sagé pérdorimi i tyre si Iéndé ushqyese nuk

duhet té jeté. rekomanduar nga kushdo. Por né vend té késaj, ata saktésojné njé

nga njé emrat e té gjitha substancave qé kané arritur té€ gjejné né ato ushqime,
pérshkruajné me detaje funksionet e tyre né té ushqyer dhe, pasi numérojné vetité e
tyre, i rekomandojné si Iéndé ushqyese "té dobishme". Ata nuk pérmendin asnjé

fjalé pér mungesén e mijéra pérbérésve ushqyes, as nuk flasin pér rolin e tyre

né té ushqyer apo pér rezultatet katastrofike gé pasojné pa ndryshim mungesén e tyre.

Megjithaté, kéto konsiderata jané aspekte mjaft thelbésore té pyetjes.

Duhet té kihet parasysh se funksionet e papérpunuara jané kaq té shuméfishta
ushgime né organizém gé edhe nése njeriu do t'i njihte té gjitha pér ndonjé mrekulli,
njé jeté e téré nuk do té mjaftonte pér pérshkrimin e tyre té thjeshté. Ne duhet ta
konsiderojmé si njé nga ligjet elementare té t& ushqyerit faktin qé asnjé pérbérés
ushgyes nuk mund t'i shérbejé qéllimit té tij t& vérteté nése merret i izoluar, pérveg
té térés.

Kur dikush i vé né dukje edhe shkencétarit mé té famshém gé ekziston
asnjé gjurmé vitaminash né bukén e bardhé qé ha, ai pérgjigjet, pa asnjé hezitim,
se ha edhe ushgime gé pérmbajné vitamina Me té njéjtin justifikim njé murator
mund té vendosé tullat e tij gjaté gjithé dités dhe té ngrejé murin e tij pa asnjé llag, dhe
pastaj argumentojné se ka raste kur ai pérdor edhe llag. E tillé éshté verbéria qé
shkaktohet nga varésia ndaj ushqimit.

Cfaré éshté buka e bardhé nése jo niseshteja, shegeri, yndyrat, proteinat dhe
disa lloje kripérash té vdekura - me fjalé té tjera, vetém hiri i pajeté i disa prej 10,000
pérbérésve gé formojné IEndén toné té paré? Cfaré éshté shegeri i rafinuar
nése nuk éshté njé nga 10,000 mé lart? Cfaré éshté mishi nése jo proteinat
qé pérmbajné helm dhe gjurmét e disa pérbérésve té degjeneruar? Megjithaté,
njeriu € mbush stomakun e tij deri né buzé me kéto pak substanca dhe i
privon organet e tij nga mijéra Iéndé ushqyese vértet thelbésore. Pérsa i pérket
crregullimeve qé rezultojné qé vijné né organet e tij, mund té krijohen njé
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disa ide duke vizituar spitale ose duke shqyrtuar ilustrimet né tekstet mjekésore. Si mund
té shkaktohen deformime, plagé dhe ulgera té tilla té€ tmerrshme, nése jo nga mungesa
e léndéve ushqyese superiore?

Megjithése shkencétarét kané zbuluar deri mé tani vetém 40-50 lloje t& mijéra
pérbérésve ushqyes, njé pjesé e madhe e literaturés mjekésore i kushtohet pérshkrimit
té efekteve té kétyre substancave, té cilat gjithashtu pérbéjné bazén e njé numri té
madh aktivitetesh té tjera mjekésore. Pér mé tepér, njé rrjet i madh ndérmarrjesh tregtare
éshté pérhapur né té gjithé botén pér prodhimin dhe shpérndarjen e kétyre substancave.

Ne mund té imagjinojmé se si do té jeté situata nése, né vend té atyre 40-50
pérbérésve, shkencétarét hulumtues arrijné njé dité té gjejné 400 ose 500, pér té mos
folur pér 4000 ose 5000 lloje substancash. Njeriu i sotém duket se e ka humbur nga syté
integritetin e I€ndéve té para reale té nevojshme pér trupin e tij; ose nuk jané menjéheré
né dispozicion té tij ose e ka té pamundur t'i marré ato. Pra, ai duhet té shikojé né ¢do
cep dhe cep pér t'i gjetur ato njé nga njé pér t& kénaqur nevojat e organizmit té tij.
Shkencétarét hulumtues i konsiderojné si shkencore vetém ato substanca formulat e
té cilave jané t& njohura pér ta dhe jané té shtypura né libra. Duke gené se nuk kané
njohuri pér formulat e plota té pérbérésve té njé kokrre gruri, nuk shohin asgjé shkencore
né t&. Eshté njé substancé "e zakonshme" g& mund t& merret lehtésisht, &shté e bollshme
kudo dhe éshté e njohur pér té gjithé. Por &shté krejt tjetér ¢céshtje kur ata
arrijné té zbulojné njé pérbérés té ri ushqyes dhe té gjejné formulén e tij. Mé pas béhet
shkencore; zbulimi i tij vlerésohet si njé triumf i madh né fushén e mjekésisé dhe,
pér mé tepér, ai fut njé zjarr dhe entuziazém té freskét né fabrika, farmaci dhe
klinika. Dhe kjo éshté e gjitha sepse njeriu nuk déshiron t& heqé doré nga buka e
bardhé.

Sido gé té ndodhé, njerézit mé né fund duhet té pranojné se e vetmja ményré pér

té hequr gafe sémundjen éshté fillimisht té kufizojmé rreptésisht dhe mé pas té ndalojmé
térésisht shkatérrimin masiv té pérbérésve tané ushqgyes.

Pér kété, organet pérgjegjése duhet té béjné njé publicitet intensiv
dhe duhet t& marré masa aktive pér té parandaluar shkatérrimin né masé té
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pérbérésit ushqyes. Ata duhet t& marrin varietete té reja pjatash nga pérzierjet e
ushgimeve té papérpunuara dhe t'i rekomandojné ato publikut, zakonet ushqyese
té té cilit mé pas do té pésojné ndryshime graduale. Si rezultat, sémundjet qé
tani prekin njerézimin do té eliminohen né ményré progresive dhe njé ekonomi e
madhe do té ndikohet né koston toné té jetesés.

Para se té béheshim brungrénés, familja joné konsumonte njé kilogram
buké né dité, ndérsa tani njé kilogram gruré na mban nga teté deri né 10 dité. Me njé
dieté me buké té bardhé duhet té kisha vdekur shumé kohé mé paré, por falé grurit
jetédhénés jam ende gjallé dhe ndihem i sigurt se do té jetoj edhe pér té paktén
40-50 vjet té tjera.

Krahasimi midis shéndetit té ushqgimit té papérpunuar dhe
Fémijét qé hané té gatuar éshté mjeti mé i miré pér té
konfirmuar démin e shkaktuar nga ngrénia e ushqgimit té gatu

Parimet duhet sé pari t& miratohen né gerdhet, shtépité e fémijéve,
spitalet dhe restorantet, dhe mé pas ato duhet té popullarizohen me ané té
publicitetit né publikun e gjeré. Me fakte kaq té qarta dhe té& pakundérshtueshme sig
kam paragitur, duhet té shpresojmé qé shkencétarét mendjemprehté té fillojné
punén menjéheré. Por nése déshirojné té kené prova konkrete t€ métejshme, uné
propozoj testin e méposhtém. Lérini foshnjat e njérés prej shtépive té fémijéve té
ndahen né dy grupe té barabarta, njéri prej té ciléve duhet té ushgehet me
metodat aktuale mjekésore, tjetri t& edukohet sipas parimeve té té ngrénit té
papérpunuar. Pastaj le t& krahasohet shéndeti i dy grupeve me njéri-tjetrin. Nuk kam
asnjé dyshim se gé né fillim do té jeté e qarté pér té gjithé botén se cili nga té dy
sistemet), i t& ushqgyerit &shté vértet shkencor dhe humanitar. Té njéjtat rezultate
mund té merren duke pérshtatur metodén pér shérimin e pacientéve né spital.

Shumé njeréz me mendje té thjeshté mund té kundérshtojné testin me
arsyetimin se éshté mékatare ose e démshme té kryhen "eksperimente" té tilla mbi fémijét.
Megijithaté, nése njeréz té tillé mendojné pak mé thellé, ata do té shohin se nuk
éshté njé eksperiment pér té mbrojtur jetén dhe shéndetin e njé fémije duke e ushqyer
até me koleksionin e ploté té pérbérésve té pastér ushqyes té synuar.
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nga natyra pér organizmin e njeriut. Eksperimentet e vérteta jané ato teste
¢njerézore qé kryhen nén maskén e shkencés me disa lloje substancash sintetike qé
mezi njihen ende né laborator, si rezultat i té€ cilave miliona fémijé largohen nga jeta
né fillimet e tyre, duke I&né prindérit e tyre né hidhérim. pikéllimi. Eksperimentet

jané ato operacione gé luajné me shéndetin e njerézve nga 1001 ushgime dhe
helme té degjeneruara dhe krijojné sémundje té reja. Kéto sémundje quhen né
ményré gesharake sémundjet e qytetérimit, pa mé sé paku ndjesiné e turpit pér

njé "qytetérim" té tillé dhe pa menduar se kushtet nga té cilat lindén sémundije té tilla
mund té quhen injorancé, egérsi ose barbarizém, por kurré civilizim.

Institucionet shkencore dhe organet shtetérore pérgjegjése duhet
Shqyrtoni problemin e té ngrénit té papérpunuar pa mé tej
Vonesa

Uné kam propozuar njé metodé radikale dhe né té njéjtén kohé shumé té
thjeshté dhe natyrale me ané té sé cilés njerézimi do té ¢lirohet nga ¢do sémundje
né toké. Kjo éshté njé ¢céshtje shumé e réndésishme, sé cilés duhet t'i kushtojné
vémendje t& menjéhershme té gjithé shkencétarét, mjekét, intelektualét
dhe organet pérgjegjése shtetérore. Ata ose duhet té provojné publikisht se uné jam
gabim né piképamijet e mia dhe t'i hedhin poshté ato me eksperimente bazé, ose
duhet té konfirmojné té vértetén e tyre dhe té ndérmarrin hapat e nevojshém pér
t'i véné ato né praktiké. Né vecanti, nése mjekét shfagin ndonjé indiferencé apo
heshtje, ajo mund té interpretohet nga publiku i gjeré si njé rast i garté i mungesés sé
vullnetit nga ana e tyre pér t& shmangur sémundjet, né ményré gé fusha apo
funksionimi i tyre t& mos reduktohet. Personalisht, nuk besoj se kjo éshté
pérgjithésisht e vérteté, sepse pak njeréz mund té jené kaq té paméshirshém; por
mijekét duhet té japin prova pozitive se ata kané njé géllim mé té larté dhe mé fisnik
sesa fitimi i parave dhe se objekti i tyre éshté né fakt shérbimi ndaj shkencés,
shérbimi ndaj njerézimit.

Mijekét fisniké, me shpirt publik dhe altruisté arrijné objektivin e tyre té
aspiruar me pranimin e té ngrénit t& papérpunuar, ndérsa mjekét ¢gnjerézor,
egoisté dhe lakmitaré shohin né t& humbjen e tyre personale. Véshtirésia e supozuar
e ndryshimit t& zakoneve té rrénjosura thellé mund té shérbejé vetém si njé justifikim i dobét pér
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mbulojné interesat e koprrata vetjake té njerézve té ligj. Zbulimi i t& ngrénit
té papérpunuar éshté mundésia mé e miré pér té dalluar fisnikun nga i
poshtér, t& mirén nga e keqja, t& mencgurin nga i pamenduri.

Nuk ka aktivitet me vleré mé té madhe humanitare sesa pérhapja
e ushqimit t& papérpunuar. Eshté e nevojshme ta zgjojmé gjithé njerézimin
nga gjumi i tij shekullor, t'i hapim syté, ta shkundim nga letargjia dhe ta ¢lirojmé
nga makthi i tanishém. Té pasurit duhet té dhurojné paraté e tyre pér kété
kauzé; intelektualét trurin e tyre. Eshté thelbé&sore t& formohen shoqgéri, té
krijohen klube, té botohen gazeta dhe té shtypen libra.
Pér mé tepér, éshté e nevojshme té ndértohen sanatoria té bollshme me té
gjitha lehtésité pér pushim, argétim dhe sport, dhe me ané té njé "burgimi"
disa muajsh pér té shéruar, pértéritur, pér t'u cliruar nga paragjykimet
shkatérruese dhe pér t&€ ndihmuar e ndriguar ata njeréz. té ciléve u
mungon informacioni dhe vullneti i nevojshém. Eshté shumé mé e
dobishme dhe mé e déshirueshme t'i kushtojmé para dhe energji kétij géllimi
sesa té ndértojmé ndértesa té padobishme gé nuk na duhen si kisha, shkolla
dhe spitale. Ngrénia e papérpunuar éshté njé gur prove me ané té té cilit ne
mund té verifikojmé se cili intelektual zotéron vértet gjykimin e liré dhe té
papenguar, ose cili person éshté me té vérteté i interesuar pér shéndetin
dhe mirégenien e publikut. Me germa té arta historia do té regjistrojé emrat e
njerézve té tillé.

Nuk éshté mékat té thuash té vértetén

Disa njeréz mé akuzojné se kam njé gjuhé té mprehté. Kur i quaj té
gatuar vrasés, kriminelé dhe kriminel&, nuk po béj njé akuzé&; Uné thjesht po
them té vértetén, sado e hidhur té jeté kjo e vérteté.

Kur njé néné e mbush gojén e fémijés sé saj té dashur me ushqgim té nxehté
me duart e saj té kujdesshme, ajo démton organet e foshnjés sé saj dhe e
¢on até drejt sémundijes dhe vdekjes. Kur njé mjek pérgatit njé dieté

me ushgime "ushqyese" dhe "lehté té tretshme" pér fémijét e vegjél dhe
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pérshkruan pilula me vitamina artificiale né kurriz té perimeve dhe
frutave, ai bén njé shkelje edhe mé té madhe.

Gdo dité shikoj sesi, nga njé ironi e guditshme e fatit, t&€ dobétit dhe
té sémurét i konsiderojné si shéruese pikérisht ato substanca gé kané gené
shkaku i sémundjeve té tyre dhe i gllabérojné me lakmi, ndérsa,
pérkundrazi, i shmangen me friké té vetmet. substancat (perimet dhe frutat
e papérpunuara) gé mund t'i rikthejné shéndetin, vetém sepse i
konsiderojné si shkaktaré té mundimeve té tyre. Miliona jeté
sakrifikohen vetém pér shkak té kétij kegkuptimi fatal. Personi gé depérton
né thellésiné e ploté té tragjedisé nuk mund t& mbetet kurré i ftohté dhe indiferent.

Asnjé pengeseé ligjore nuk ekziston kundér shkatérrimit té
Léndét e para té destinuara pér fabrikén njerézore

Kur del né pah njé defekt i lehté né ekuilibrin e duhur té
Léndét e para té furnizuara né industriné e njé qarku, personat
pérgjegjés akuzohen pér neglizhencé dhe sillen né paraburgim, ndérsa
ata gé kryejné falsifikimin mé té tmerrshém né 1éndét e para té nevojshme
pér funksionimin e duhur té fabrikés njerézore, shpesh shkojné té liré.
Né shekullin e sotém té pérparimit shkencor, personi mé injorant dhe mé
budalla ka té drejtén absolute té kérkojé metoda té reja té
degjenerimit t& ushgimeve natyrore dhe té sajojé e té ofrojé pér shitje
ushgimet mé gesharake. Por ajo qé éshté vecanérisht e cuditshme éshté
fakti se shkencétari i madh, citologu i madh, i cili ia ka kushtuar jetén
studimit té funksioneve biologjike té gelizave té gjalla, ose dietologu,
géllimi kryesor i té cilit né jetén e tij éshté té& punojé né dieté ideale pér
njeriun, blen njé grumbull substancash té tilla té& degjeneruara dhe ua ofron
gelizave té tij, me indiferencén dhe pakujdesiné mé té€ madhe, t& udhéhequr
vetém nga diktatet e giellzés sé tij.

Né pamje té paré duket e pabesueshme gé ne mund té ¢lirohemi
té gjitha sémundjet me ané té ushqimit té papérpunuar. Por
madhéshtia e propozimit géndron né veté faktin se e "pabesueshme”
béhet lehtésisht njé realitet i kryer. Véshtirésia e heqgjes doré nga varésia
ndaj ushqgimit nuk duhet té konsiderohet si pengesé pér realizimin e idealit té
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ngrénia e papérpunuar; pérkundrazi, ai duhet té€ shérbejé si masé pér té matur
forcén e armikut ndaj racés njerézore dhe duhet té na shtyjé té bé&jmé c¢do
pérpjekje pér té parandaluar hyrjen e njé pérbindéshi kaq té tmerrshém né
organizmin e fémijés sé porsalindur. Edhe ata njeréz gé e kané té véshtiré t'i
braktisin veté ushgimet e gatuara dhe vazhdojné té vazhdojné né zakonet e tyre
té démshme, duhet té pohojné té vértetén dhe pér hir té brezit né rritje dhe té
ardhmes sé njerézimit ata duhet té luftojné pér fitoren e asaj té vértete duke

predikuar. dhe duke shpjeguar parimet e té& ngrénit té papérpunuar dhe me té
gjitha mjetet e tjera té disponueshme.

Sigurisht, pér ata njeréz mendjengushté dhe me pamje té prapambetur
té cilét jané té njéanshém né ményré té pakthyeshme né favor té€ ushgimeve
dhe barnave té gatuara, parimet e té& ngrénit té papérpunuar jané shumé té
avancuara, por sot jetojmé né epokén kozmike dhe jo né mesjeté, kur ¢do ide
progresive apo shpikje e madhe u persekutua pér vite me radhé nga rralla injorante.
Sot, éshté ¢éshtja e mbijetesés apo e asgjésimit té racés njerézore ajo gé shtrohet
para nesh. Hezitimi &shté ¢njerézor.

Ngrénia e papérpunuar siguron pérfitime té jashtézakonshme né publik

Ekonomi dhe Rrit Standardin e Jetesés Disa
Kohét

Njé sasi e pabesueshme e |éndéve ushqyese shkatérrohet né zjarr dhe

nga format e shumta té qérimit, rafinimit dhe pérpunimit. Si shembull mund

té thuhet se 100 gram gruré té mbiré ka njé vleré mé t& madhe ushqyese se buka

e bardhé e pérftuar nga njé kilogram gruré.

E njéjta gjé éshté e vérteté pér té gjitha llojet e tjera té misrit, bishtajve,

perimeve dhe frutave. Nése sot heqgim doré nga té gjitha ushgimet e kafshéve,

perimet e prodhuara né boté do té jené né gjendje té ushqgejné veté disa heré mé

shumé se popullsia aktuale e botés, me kusht gé ato t& hahen té papérpunuara.

Kuptimi i vérteté i té€ ngrénit té papérpunuar do té béhet edhe mé i kuptueshém,

kur mendojmé pér punén, kohén dhe paraté gé njerézit harxhojné pér

shkatérrimin e atyre léndéve ushqyese, dhe mé pas marrim parasysh té gjitha
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shpenzimet mjekésore té béra si nga ministrité e ndryshme té shéndetésisé ashtu
edhe nga publiku i gjeré me shpresén pér té eliminuar démtimet e shkaktuara

né organet tona nga shkatérrimi i atyre [éndéve té njéjta ushgyese. Uné jam

gati t'i tregoj té vértetén e deklaratave t& mia me prova konkrete pér kédo qé

mund té déshirojé té keté detaje t& métejshme mbi kété temé. Historia nuk do t'i falé
kurré ata njeréz pérgjegjés me autoritet gé tregojné indiferencé né kété ¢éshtje

dhe mbyllin veshét ndaj kétyre té vértetave té qara pér té justifikuar varésité e tyre
personale.

Mund té keté vetém dy arsye pér refuzimin e tyre pér té pranuar parimet
e té ngrénit t& papérpunuar. Ose ata duhet té deklarojné se preferojné té tolerojné
ekzistencén e sémundjeve sesa té "privojné" njerézimin nga "kénagésité" e
ushgimeve té gatuara dhe té heqin doré nga mundésia e vénies né praktiké té
njé serie té téré "arritjesh shkencore" té arritura si rezultat. me shumé puné té
palodhur ose, me kryerjen e testeve bazé té propozuara nga uné, ata duhet té
vértetojné se, né vend té clirimit t& njerézve nga sémundjet, ngrénia e
papérpunuar i démton ata né fakt edhe mé shumé.
Kété ata do ta kené fare t€ pamundur ta béjné. Nga kjo rrjedh se ata nuk kané

alternativé tjetér vegse t& mbéshteten né arsyetimin e tyre té paré, ¢njerézimi ekstrem
i t& cilit éshté i dukshém pér té gjithé.

Prandaj, né emér té té gjithé fémijéve té pafajshém, kérkoj gé kundérshtarét
e té ngrénit té paragesin kundérshtimet e tyre né shtyp, né ményré gé ata té€ marrin
pérgjigjen e duhur dhe opinioni publik t& keté mundésiné té nxjerré pérfundimet e
nevojshme dhe té shprehé vendim pérfundimtar dhe té drejté.

Té gjithé duhet té njohin té parén reale dhe integrale
Materialet e Trupit té Tij

Gdo individ éshté zotéruesi krenar i njé prej té komplikuarve
fabrikat né boté dhe vetém ai éshté pérgjegjés pér funksionimin normal té
fabrikés sé& caktuar. Eshté e nevojshme, pra, gé ai t& njihet térésisht me 1&ndén e paré
reale, té patémeté dhe integrale té asaj fabrike t& mrekullueshme.
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Integriteti i kétyre I1Endéve té para nuk pércaktohet nga sasité e proteinave,
yndyrave, karbohidrateve, vitaminave, mineraleve dhe kalorive qé specifikohen
nga biologét e sotém né tekstet e tyre té té ushqyerit. As nuk éshté e mundur
ta pércaktojmé até duke vendosur krah pér krah lista té gjata té recetave pér ushgime
té gatuara.

Pé&rmes miliona e miliona viteve dhe me llogaritjet mé té sakta natyra joné e
mrekullueshme ka bashkuar |&€ndét e para integrale té nevojshme pér organizmin e
njeriut, i ka kombinuar né harmoni té pérsosur dhe né sasité e nevojshme, i ka
dhéné jeté dhe i ka pérgendruar né perime. trupat né formé té gelizave té gjalla.

| gjithé sekreti i t& ushqgyerit géndron tek ato geliza té vdekura apo té gjalla.
Né asnjé rrethané substancat gé pérbéhen nga geliza té vdekura nuk mund té
shérbejné si Iéndé e paré pér fabrikén njerézore.

Njeriu nuk duhet t& humbasé ndjenjén e masés dhe té kénaget me shpikjet
e tij pértej kufijve t& arsyes. Eshté e vérteté se né studimin e pérbérésve individualé
té ushgimit, biologét kané marré njé véshtirési té madhe dhe kané béré shumé
zbulime té réndésishme, té cilat meritojné plotésisht vierésimin toné. Megjithaté, té
gjitha kéto arritje mund té konsiderohen t& médha vetém né lidhje me zhvillimin aktual
teknik dhe mendor té njeriut. Kundér urtésisé supreme té natyrés, edhe
shkencétarét mé té shquar, me gjithé njohurité e tyre dhe zbulimet e tyre té
panumérta, nuk kané njohuri mé té€ madhe se njé fémijé pesévjecar. Prandaj,
ata nuk kané té drejté té prishin harmoniné dhe integritetin e 1éndéve té para té
ndértuara nga natyra dhe t'i imponojné publikut spérkatjen e tyre féminore té dijes si
shkencé e pérsosur.

Pa dyshim, né pérpjekjen pér té depértuar né sekretet e produkteve ushgimore
Qéllimi pérfundimtar i shkencétaréve éshté té njohin té gjithé ata pérbérés
ushgyes gé jané thelbésoré pér organizmin e njeriut, t& pércaktojné sasité e tyre relative
dhe t'i integrojné ato sé bashku. Me fjalé té tjera, ata déshirojné té pérgatisin
artificialisht njé kokérr gruri ose thjerréz dhe t'i japin jeté. Por até gé njeriu nuk ka
mundur ta marré pas mijéra vitesh puné té pandérpreré, natyra na e paraget sot pa
pagesé. Gfaré duam mé shumé? A kemi ndonjé dyshim né pérputhje me urtésiné e
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univers apo varésia ndaj mishit e nxit njeriun té kryejé marrézité mé té
pabesueshme?

Eshté shumé e pakuptimté dhe e rrezikshme té& supozojmé se kemi nevojé pér mé shumé
proteina ose pérbérés té tjeré ushgimoré nga sa ka né trupat e perimeve. Nése
kéto té fundit pérmbajné vetém sasi té vogla proteinash, rrjedh se trupi yné nuk ka
nevojé pér mé shumé, sepse éshté pikérisht me ato sasi qé organizmi yné
éshté ndértuar dhe zhvilluar gjaté njé periudhe prej miliona shekujsh.

Disa njerézve u pélgen shumé té flasin vazhdimisht pér trupin-
Materiale ndértimi. Nése proteinat shtazore "plotésisht té balancuara" dhe
"vaktet ushgyese" do t& mund té rrisnin lartésiné e ¢do brezi me njé milimetér, sot
lartésia e njeriut do té ishte rritur tashmé me disa metra.

Vitaminat artificiale t& prodhuara né masé nuk mund té shérbejné kurré si
pérbérés ushqyes pér arsyen shumé té dukshme se mjaft shpesh brenda pesé
minutave pas hyrjes sé tyre né trupin e njeriut ato ndalojné fare funksionet e organizmit
toné; me fjalé té tjera na ¢ojné drejt vdekjes.

Eshté dritéshkurtér pér t& ardhur keq t& konsiderosh njé produkt té veganté
ushgimor si njé burim té njé vitamine specifike ose té ndonjé pérbérési tjetér ushqyes.
Té gjitha pérbérjet organike pérbéhen nga pothuajse té njéjtét pérbérés, por ato
ndryshojné né vetité e tyre fizike dhe kimike pér shkak té€ ndryshimeve né
pérbérjen e tyre dhe strukturén molekulare. Késhtu, té gjithé e diné se
alkoolet dhe shegernat pérbéhen nga té njéjtat elementé kimiké (karboni, hidrogjeni
dhe oksigjeni), por ato ndryshojné shumé né ngjyré, shije dhe pamje. Zogjté
mbahen né kafaze me njé lloj faré ose gruré dhe kafshét shtépiake shpesh ushgehen
vetém me njé lloj bari. Megjithaté, kéto krijesa marrin furnizimin e ploté té proteinave,
yndyrave, vitaminave dhe mineraleve nga i njéjti lloj ushgimi gé u jepet.

Trajtimi i sémundjeve me ané té vitaminave false, antibiotikéve shkatérrues
dhe helmeve té ndryshme jané eksperimente té pashpresé qé bazohen jo né
arsyetime etiologjike dhe bazé, por né té dhéna simptomatike, té¢ dukshme dhe
kontradiktore.
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Asnjé vitaminé artificiale nuk mund té rivendosé ekuilibrin e mrekullueshém

té vitaminave natyrale té djegura né zjarr; asnjé helm nuk mund té rregullojé funksionet
normale biologjike té organeve dhe gjéndrave té degjeneruara; asnjé antibiotik nuk
mund té zévendésojé antibiotikét natyralé té shkatérruar né kuzhiné.

Kafshét shérojné plagét e tyre duke i Iépiré ato. Sekrecionet dhe péshtyma
e tyre jané té pajisura me veti baktericid. Megjithaté, sekrecionet e njé njeriu té
gatuar nuk kané veti té tilla. Ngrénési i papérpunuar mbron rrezikun e njé ftohjeje té
réndé pérmes agjentit té€ sekrecioneve té Iéshuara nga indet e traktit respirator,
ndérsa njé hané i gatuar prodhon rriedha sputum dhe péshtymé, por ende nuk
éshté né gjendje t'i rezistojé té njéjtit rrezik.

Epoka e té ngrénit té gatuar éshté mosha kur varésite,
Supersticionet dhe mikrobet mbretérojné suprem

Mijekésia moderne éshté e rrethuar nga njé rrieté e ngatérruar
besétytnish té kota. | gjithé aktiviteti mjekésor bazohet né té dhéna simptomatike,
té dukshme, mashtruese dhe kontradiktore, ndérsa parimi mé thelbé&sor dhe themelor

éshté varrosur né harresé. Ky éshté fakti g¢ FUNKSIONIMI EFICIENT | CDO
FABRIKE | NENSHTAR FURNIZIMIT UNIFORM TE LENDEVE TE PARA INTEGRALE

TE SPECIFIKUARA NGA INXHINIERI. Né kété rast, LENDET E PARA

INTEGRALE TE FABRIKES SE NJERIUT JANE QELIZAT E GJALLA PERIMORE
DHE ASGJE TJETER.

| dehur nga disa suksese teknike, njeriu i sotém e imagjinon veten né
zenitin e qytetérimit, ndérsa né realitet ai zvarritet né njé jeté makthi mé primitive, té
panatyrshme dhe té tmerrshme.
Né pérgjithési, né fushén e politikés, ekonomisé, moralit dhe shéndetit, mendja dhe
ndjenjat e njeriut sundohen dhe veprimet e tij drejtohen nga varésité e
neveritshme dhe besétytnité e kota. Duke harruar problemet mé thelbé&sore dhe
themelore té jetés, burrat i ekzagjerojné ¢éshtjet e paréndésishme té réndésisé
dytésore dhe i kthejné ato né pyetje jetike dhe mé pas humbin njé sasi t&¢ madhe kohe
dhe burimesh, krijojné
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armiqésité, derdhén ogeane gjaku dhe pérhapén rrénimin dhe
shkatérrimin universal.

Historianét e sé kaluarés kané pikturuar me ngjyrat mé té neveritshme
impostimet dhe haraget e marra nga pushtuesit e huaj. Ndérsa sot, né momentin
kur marrin drejtimin e shtetit, burrat qé konsiderohen si té qytetéruar dhe té
ndritur pérdorin pretekste té ndryshme té legalizuara pér té konfiskuar mé shumé
se 90 pér gind té té ardhurave totale t& popullit t& tyre pér té kénaqur varésité dhe
ambiciet e tyre personale. Ata inkurajojné prodhimin e duhanit, pijeve alkoolike
dhe joalkoolike, ¢aijit, kakaos dhe kafesé, té cilat té gjitha démtojné shéndetin
e njerézve dhe mé pas krenohen me rritjen e té ardhurave té€ geverisé nga ato
burime. Po ashtu, babai budalla i njé familjeje mund té gézohet pér gindarkén e tij
té vogél té fituar né kurriz té njé paundi té shpérdoruar nga fémijét e tij dhe, ¢faré
éshté akoma mé keq, me ¢mimin e réndé té démtimit t&€ shéndetit té tyre.

Qé sugjerimet dhe rekomandimet aktuale té vitaminave dhe mineraleve
individuale nuk arrijné ndonjé rezultat té€ dobishém, pavarésisht nga fakti se, té
nxitura nga nxitja e varésisé sé plotfugishme, zakonet ushqgyese té njerézimit
gradualisht zhvillohen né njé model té frikshém qgé inkurajon prodhimi i
ushgimeve té rrezikshme me mungesé té vitaminave dhe mineraleve. Pa as mé sé
paku pushim apo pushim, lindin vazhdimisht fabrika pér prodhimin e duhanit, pijeve
alkoolike dhe joalkoolike, biskotave, Embélsirave, akullores, salsigeve, ushgimeve
té konservuara, bukés sé bardhé, margarinés dhe substancave té tjera té
rrezikshme.

Té gjitha kéto e déshmojné kété né sjelljen e pérditshmérisé sé tyre
njerézit nuk udhéhigen nga arsyeja e shéndoshé, por nga varésité
shkatérruese dhe besétytnité e kota, té vecanta pér njerézimin qé hahet e gatuar.
Né kété boté ekzistojné grupime té shumta g€ merren me ¢éshtje t€ paréndésishme
dhe dytésore me interes rreptésisht té kufizuar.
Tash e tutje, detyra kryesore e njeriut té qytetéruar duhet té jeté té béjé njé
fushaté urgjente dhe vendimtare kundér varésive dhe bestytnive té ¢do pérshkrimi.
Ky éshté i vetmi mjet bazé me té cilin njeriu do
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té keté sukses né arritjen e asaj jete té bollshme, té geté, té rehatshme, té shéndetshme, té
gjaté dhe té lumtur gé ai ka aspiruar gjithmoné.

Prova konkrete éshté para syve té mi. Me ané té ushqimit t& papérpunuar jo
vetém se kam shpétuar jetén time, por edhe e kam gliruar veten nga té gjitha ato
sémundje gé mé mundonin vazhdimisht dhe e kam larguar plotésisht nga uné até
spektér té tmerrshém té vdekjes sé hershme. Né moshén 61-vjecare, kur té gatuarét
pushojné sé punuari dhe dalin né pension, uné kam rifituar shéndetin, forcén, energjiné
dhe energjiné e njé té riu 25-vjecar.

Pér muaj té téré, punoj 16 oré né dité, pa pérjetuar as ndjenjén mé té vogél té lodhjes.
Jam shumé i bindur se do té jetoj pérséri gjithé jetégjatésiné e njé té gatuar-ngrénés.

Shpesh éshté théné se njeriu duhet té hajé pér té jetuar dhe jo té jetojé pér té ngréné.

Tani ka ardhur koha pér té vértetuar se cilét jané ata qé e konsiderojné té ngrénit si njé
mjet pér njé géllim dhe jo njé qéllim né vetvete. Lérini njeréz té tillé té€ ndjekin shembullin
tim, té dalin né arené, té bashkojné duart né njé kauzé té pérbashkét, té luftojné

kundér ¢do varésie njerézore dhe té hapin rrugén drejt njé jete té re dhe té lumtur

pér mbaré njerézimin.

Temat e diskutuara né kété libér nuk jané pyetje té specializuara qé duhet té
diskutohen me dyer t& mbyllura. Ato jané ¢éshtje gé kané té béjné me njerézimin né
térési dhe duhet té konsiderohen publikisht né ményré gé té gjithé t& mund té njohin
I&éndén e paré reale té trupit té tij.

Eshté detyré e té gjithé atyre njerézve gé jané té interesuar pér shéndetin e tyre dhe
té fémijéve té tyre t& ngrené zérin dhe té kérkojné gé ata qé kundérshtojné parimet e té

ngrénit t& papérpunuar duhet t'i paragesin kritikat e tyre né shtyp, né ményré qé uné té
kem mundésia pér t'u dhéné atyre pérgjigjet e duhura dhe pér té larguar késhtu
skepticizmin e publikut té gjeré ndaj doktrinés sé€ ngrénjes sé papérpunuar.

Shtojca

Lexuesit e librave t€ mi pér ushqgimin e papérpunuar shpesh mé drejtohen si
personalisht ashtu edhe me shkrim dhe mé kérkojné detajet e njé diete té veganté me
ushqgim té papérpunuar. Tani, ai gé ha pagat nuk ka njé program té veganté pér méngjes,
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vaktet e mesdités ose t& mbrémijes. Ai ha sa heré qé déshiron, ¢faré té dojé dhe
aq sa i kérkon oreksi. Por pér shkak se té gatuar-ngrénésit, duke gené té

mésuar me orét dhe ligjet e veganta té té ushqyerit, déshirojné té shohin edhe
sistemin e ushqgimit t&€ papérpunuar, té rregulluar sipas rregullave té caktuara, le té
jeté késhtu. Nuk ka ndonjé dém té veganté né té.

Sigurisht, éshté pértej aftésisé sé njé personi té vetém pér té pérpunuar
receta té hollésishme dhe pér té planifikuar menu té ndryshme pér té pérfshiré njé
numér t& madh pjatash té reja. Shuméllojshméria e panumért e pjatave té gatuara
dhe e ushgimeve té degjeneruara gé shohim sot jané zhvilluar gradualisht, né
rrjedhén e mijéra viteve dhe me pérpjekjet e mijéra njerézve.

Kur njerézit mé né fund binden se ményra mé e arsyeshme e té ushqyerit
éshté ngrénia e papérpunuar, shumé lloje pjatash té shijshme do té shfagen,
si té thuash, brenda natés.

Me kusht gé t'i kushtojé disa javé nga koha qé zakonisht shpenzon né gatim,
¢do amvise do té jeté né gjendje té pérgatisé, sipas shijes sé saj, njé shuméllojshméri
té madhe pjatash té reja t& mrekullueshme nga pérzierjet e ushgimeve té shumta té
papérpunuara gé kemi né dispozicion; dhe duke e béré kété, ajo do té pasurojé
menuné e pérgjithshme né té njéjtén kohé. Le t& marrim si shembull familjen toné.

Pas njé séré sprovash, arrita né pérfundimin se ushgime té tilla si drithérat,

bishtajat, patatet, patélixhanét dhe palcat, konsumimi i papérpunuar i té cilave
konsiderohet i pamundur nga té varurit nga ushgimi, mund té pérzihen né sasi

té ndryshme pér té formuar sallata té shijshme sipas déshirés. edhe mé i binduri
i varur nga mishi.

Né ujé té bollshém thithim grurin, thjerrézat, qigrat, fasulet etj.
Kur fillojné té mbijné brenda njé ose dy ditésh, i shpélajmé me ujé té freskét. Mé
pas e kullojmé kété ujé, e mbulojmé tenxheren me kapak dhe e vendosim né njé
vend té freskét. Né kété gjendje ato mund té hahen pér tre ose katér dité. Ato
gjithashtu mund t& merren me rrush té thaté, arra, hurma dhe shumé ushgime té
tjera té ngrénshme ose mund té pérzihen me sallata té€ ndryshme.

Kur duam té pérgatisim sallaté kalojmé né grirése grurin, thjerrézat
etj dhe grijmé patatet dhe karotat né rende.
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rende; mé pas i presim kastravecat, domatet dhe gepét né feta té holla me
thiké dhe copétojmé piper jeshil dhe disa lloje perimesh jeshile.

Tani i pérziejmé té gjitha bashké dhe shtojmé vaj ulliri t& papérpunuar,
I&ng limoni té freskét dhe pak ujé té freskét burimi. Mund té shtoni edhe arra,
rrush té thaté, hurma etj. Sasia relative e pérbérésve varet nga shija individuale.
Né veré éshté e kéndshme pér té ngréné sallata té tilla té ftohté.

Duke marré pér bazé ményrén e pérgatitjes sé késaj sallate, mund té
pérgatitet njé larmi e madhe sallatash me shije dhe pamje té ndryshme duke
pérdorur té gjitha llojet e zarzavateve dhe perimeve té tjera té ndryshme,
si spinagi, marule, patélixhan, panxhari dhe né pérgjithési. , ¢farédo gé té
ofrojné kopshtet tona me perime, por pérbérésit thelbésoré té sallatés jané
drithérat, bishtajat dhe patatet.

Kjo sallaté duhet té& béhet ushqimi bazé i gjithé njerézimit. Ky
ushqim, i cili &shté ushqgimi mé i ploté si pér té pasurit ashtu edhe pér té
varférit, ka pérparésité e té genit shéndetdhénés, forcues, i kénagshém, ushqyes
dhe i liré. Eshté njé pjaté qé pérmban té gjithé faktorét thelbésoré pér
njé jeté té gjaté dhe té shéndetshme. Eshté njé receté kundér té gjitha
sémundjeve. Njé pjaté me kété vakt, sé bashku me pak fruta shtesé, mjafton
pér té plotésuar kérkesat e pérditshme té njé njeriu dhe njékohésisht pér t'i
siguruar atij mbrojtjien mé té miré kundér ¢do lloj sémundjeje.

Duke marré né konsideraté dashuriné relative té varieteteve té caktuara
e frutave gé jané té pakta né dimér, disa njeréz mendojné se ngrénia e
papérpunuar do té jeté mjaft e shtrenjté atéheré. Ata imagjinojné se ai gé ngréna
nuk duhet té ushgehet vetém me fruta té freskéta gjaté gjithé viteve. Kjo,
natyrisht, nuk éshté e vérteté. Ka njeréz qé pérfundojné njé vakt t&€ madh me
njé sasi bujare frutash. Nése njeréz té tillé e hané até frut vetém me njé pjesé
té bukés gé zakonisht e konsumojné (por né formén e grurit t& papérpunuar,
sigurisht), ata do ta gjejné veten plotésisht té& kénaqur. Né kété ményré do t'u
kursehen si shpenzimet, ashtu edhe mundimet e pérgatitjes sé ushgimeve té
gatuara, cajit, brumérave dhe té gjitha llojeve té ushgimeve té tjera té degjeneruara.
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Ka ushqgime té caktuara, si gruri, arrat, perimet me rrénjé, qé
gjenden né té gjitha stinét e vitit me luhatje té vogla té& gmimeve té tyre. Pér mé
tepér, mund té pérfitohet nga frutat e freskéta kur ato jané né sezon; Késhtu, kur
manat jané té bollshme, ne mund té ushgehemi kryesisht me manit, dhe késhtu
me rrush dhe fruta té tjera.

Gjaté dimrit shumé lloje frutash té thara natyrale mund té ngjyhen né ujé
té ftohté, té& shndérrohen né komposto té papérpunuara dhe té shijohen me
kénagési té madhe. Késaj komposto mund t'i shtojmé disa arra, féstéké, gruré té
mbiré, pluhur kardamom ose vanilje etj. Komposta e papérpunuar éshté
ushgimi mé ekonomik dhe né té njéjtén kohé mé i kéndshém né dimér.

Pérvecgse t&€ hamé arrat, bajamet, fistikét dhe lajthité né gjendjen e tyre
natyrale, té pérziera me fruta té tjera té thata, mund t'i bluajmé dhe t'i pérdorim né
forma té tjera té ndryshme, ose mund t'i pérziejmé me kanace me perime
té papérpunuara ose komposto t& ndryshme. Embélsirat mé t& kéndshme
té njé njeriu gé hané ushgime té papérpunuara éshté "Halva" ose mishi i
émbél i arrave, bajameve ose fistikéve. Kéto grimcohen, erézohen sipas
shijes me kardamom, vanilje ose shafran dhe priten né katroré té vegjél. Kjo Halva
hahet me kénagésiné mé té€ madhe me perime té ndryshme jeshile. Mund té
vendoset né njé gjethe marule dhe té hahet si njé lloj sanduig¢. Uji i pérzier me léng
limoni té freskét éshté pija mé e miré gé mund t'u jepet fémijéve.

Si pérfundim, éshté pérséri e nevojshme t'i kujtojmé lexuesit njé€ shumé
rrethané e réndésishme gé duhet pasur gjithmoné parasysh. Né periudhén
fillestare té ngrénies sé ushqimit t& papérpunuar personat e varur mund té
pérjetojné forma té ndryshme shgetésimesh, té cilat mund té 1€né pérshtypjen se
ushgimet e papérpunuara jané t& démshme pér ta dhe se i dobésojné ose i sémurin.
Duhet mbajtur mend se té gjitha konceptet ekzistuese té gabuara dhe katastrofike
né dietologji e kané origjinén e tyre né pérshtypje té tilla t& dukshme dhe
kontradiktore. Prandaj, simptomat e jashtme nuk duhet té shérbejné kurré si
justifikim pér ta 1&né punén pérgjysmé. Eshté e nevojshme té presésh pér
rezultatet pérfundimtare, té cilat mund té duhen disa javé ose muaj pér té ardhur.
Por nése ushgimet e gatuara ndonjéheré pérzihen me |éndé ushqyese té
papérpunuara, ato rezultate mund té vonohen shumé dhe té mos jené efektive ose té mos shi

68



Machine Translated by Google

Shqgetésimet e tyre nuk jané gjé tjetér vegse reagime kuruese dhe

me rezistencén e treguar ndaj tyre do t& mund té clirohen nga té gjitha
sémundjet e njohura dhe té panjohura.

Mé e géndrueshme nga ato shgetésime éshté, sigurisht, déshira pér té
ushqgim i gatuar. Gjithsesi duhet mbajtur parasysh gjithmoné se
impulset e “urisé” qé ndjehet né rrethana té tilla nuk nxiten nga gelizat
normale apo té shéndetshme, por nga gelizat e degjeneruara, té
padobishme dhe joaktive dhe nga helmet e grumbulluara né trup; me
fjalé té tjera, nga veté sémundja gé démton organizmin. Prandaj, éshté
pikérisht duke duruar dhe rezistuar ndaj asaj ndjenje "urie" gé ne do té
jemi né gjendije t'i eliminojmé ato helme, té shpétojmé nga prania e
gelizave té pavlera, té ndértojmé komplementin e nevojshém té gelizave
aktive dhe té sigurojmé njéheré e pérgjithmoné bekimet e Shendet i mire.
Qéndrimi ¢do oré i asaj "urie" éshté njé fitore né luftén toné kundér sémundjeve.

Teheran, 1963

PJESA E DYTE

Ndértimi i organizmit njerézor

Temat gé diskutoj né kété libér nuk jané probleme té
specializuara. Jané pyetje gé prekin njerézimin né térési. Ato prekin té
gjithé ata gé kané trup dhe jetojné; kané té béjné me té gjithé ata gé kané
gojé dhe hané. Prandaj pérpigem gjithmoné té shkruaj né njé gjuhé sa
mé té thjeshté, duke i bazuar pérfundimet e mia né té€ dhéna dhe argumente
té pérgjithshme, pa e bllokuar shkrimin tim me detaje shkencore dhe
terminologiji té patretshme, sa nuk mund té kuptojné shumica e lexuesve
té€ mi. Né argumentet e mia, uné nuk mbéshtetem né njé mori té
dhénash té dukshme dhe kontradiktore t& marra né laborator me mjete té
papérsosura ose, akoma mé keq, né ndonjé supozim té gabuar té bazuar
né té& dhéna té tilla. Provat gé uné parages jané ligjet e pakundérshtueshme
té natyrés dhe konkluzione té tilla té pérgjithshme gé merren nga bazé
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pérvojé, dhe té cilén ¢do 'individ né ¢do cep té botés mund ta provojé dhe
verifikojé me lehtési veté.

Né realitet, koncepti i t&€ ngrénit t& papérpunuar éshté aq i thjeshté sa
mund té pérmblidhet né dy fjali té thjeshta: krijuesi i trupit té njeriut ka krijuar
gjithashtu I€ndét e para pérkatése; me kusht gé t'i dorézojmé ato I1€ndé té para
trupit né térésiné e tyre, pa i ngatérruar ato, organizmi i njeriut do té
pérfundojé jetégjatésiné e tij té ploté pa iu nénshtruar ndonjé sémundjeje.

Cdo person gé éshté mjaft i garté pér té kuptuar kuptimin e vérteté té
kétyre dy fjalive dhe pér t'i dhéné asaj mendimin dhe reflektimin e nevojshém,
mund té dallojé lehtésisht se né ¢faré gjendje té€ mjerueshme éshté
sistemi ushgimor i njeriut té€ sotém. Ai gjithashtu mund té shohé me té njéjtén
lehtési se né fushén e luftimit t& sémundjeve njerézore né shekuijt e kaluar,
njerézit kané pérdorur mjete té tilla qé jané té gabuara dhe té rrezikshme dhe,

pér mé tepér, té gjitha ato mjete kané shumé pak lidhje me shkaget themelore té
sémundjeve. .

Pas vitesh studimi té kujdesshém dhe pérvojés personale bazé, sot uné
Nuk ka dyshim sido gé té jeté se sistemi natyror i té€ ushqyerit jo vetém gé e
gliron njerézimin nga té gjitha llojet e s€émundjeve, por ai gjithashtu siguron pér

¢do genie njerézore njé jeté mrekullisht té gjaté t& mbushur me page, lumturi
dhe rehati.

Jeta e njeriut t& sotém éshté njé makth i tmerrshém, i pérhumbur nga
mékate, vese dhe vese té panumérta. Né té vérteté, do té ishte e nevojshme
té mbusheshin mijéra véllime pér té pérshkruar plotésisht té gjitha veset e
genies njerézore, pér t& numéruar né detaje zakonet e tij t& gabuara té té
ushqyerit, pér té véné né dukje imtésisht korrupsionin e egér té sjelljeve té tij dhe
né fund pér té treguar njé nga njé nga ményrat e ndryshme té gabuara pér té
luftuar ato té kéqgija. Por problemi kryesor para nesh éshté qé ¢do njeri té dijé
garté se si lindin sémundjet dhe cila éshté metoda radikale pér t'i
¢rrénjosur ato sémundije njéheré e pérgjithmoné.

Né radhé té paré éshté e nevojshme té dimé se si éshté organizmi yné
té ndértuara dhe ¢faré éshté ushgimi.
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Si¢ e dimé, jeta né planetin toné u shfaq pér heré té paré né formén e
organizmave njéqelizoré. Mé voné, kéta trupa individualé njégelizoré bashképunuan
sé bashku pér té formuar grupime té ndryshme dhe pér té sjellé né jeté organizma
shuméqelizoré. Bashképunimi fillestar i disa gelizave me kalimin e kohés zhvillohet né
até masé sa té lindé njé genie e gjallé prej shumé miliardésh gelizash.

Cdo gelizé individuale éshté njé organizém kompleks né vetvete, por i tillé
organizmat kané fazat e tyre t& ndryshme té zhvillimit. Organizmat mé
primitivé njéqelizoré ishin ameba té strukturés mé elementare, té cilat [éviznin né ujé
pa asnjé géllim té dukshém. Funksionet e tyre té vetme ishin té kérkonin
ushqgim, té hané, té treten dhe t& shumohen me procesin e thjeshté té ndarjes sé
tyre né dysh.
Ata kishin organet e tyre té tretjes rudimentare, té cilat u zhvilluan gradualisht
me kalimin e kohés. Né njé fazé t& mévonshme té zhvillimit, ato geliza u grupuan sé
bashku pér té formuar organizma shuméqelizoré. Me fjalé té tjera, duke braktisur jetén
e tyre pa géllim té individualizmit t& shképutur, ata kalojné né njé jeté bashképunimi,
ku ¢do gelizé ka njé funksion té vecanté pér té kryer né modelin e pérgjithshém
té aktiviteteve kolektive.

Krahasoni jetén individualiste té njeriut primordial, para tij
madje mund té fliste si¢ duhet, me jetén bashképunétore té& kombeve té médha
té sotme, ku grupe té veganta njerézish punojné sé bashku. Por edhe né
shoqériné toné té pérparuar té sotém mund té gjesh personazhe té padobishém,
budallenj, parazitaré dhe kriminelé gé té kujtojné paraardhésit tané pértacé té
kohéve té lashta. Megjithaté, krijesa té tilla jetojné krah pér krah me njeréz me talent
dhe gjenialitet té jashtézakonshém.

E njéjta gjé vlen edhe pér trupin e njeriut, ku gelizat e padobishme, parazitare
vazhdojné ekzistencén e tyre t& ngadalté sé bashku me gelizat jashtézakonisht t&
dobishme né njé fazé mé té avancuar té zhvillimit. Trupi i njeriut ka organizimet dhe
strukturat e tij t& ndryshme, té cilat quhen gjéndra, organe, sisteme e késhtu me
radhé. Kéto organe dhe sisteme kryejné funksionet e tyre me pérpjekjet e
njékohshme té& grupeve té vecanta té& gelizave té specializuara. Eshté interesante t&
theksohet se kéto geliza té specializuara nuk i kryejné funksionet e tyre specifike me
ndihmén e instrumenteve speciale dhe
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pajisje té ndértuara jashté; pérkundrazi secila prej tyre éshté shndérruar veté,
pérmes gjithé strukturés sé saj, né njé fabriké shumé komplekse.

Késhtu, gelizat gé formojné veshkat jané té pajisura me pajisje t€ posagme
drenazhuese dhe filtruese me ané té té cilave ata ndajné nga gjaku dhe largojné me
uriné papastértité dhe helmet e démshme pér organizmin; gelizat e gjéndrave
marrin Iéndét e para té nevojshme nga lIéngu ndérqgelizor (I€nda e paré e sé cilés
nuk ka gjurmé né ushgimin e gatuar) dhe, duke i kthyer ato né hormone, i dérgojné
ato né trup; gelizat e muskujve posedojné fuqi té veganté kontraktuese qé u
mundéson atyre té béjné Iévizje trupore dhe té kryejné puné té rénda mekanike;
mé né fund, gelizat nervore fugizohen me jarde fibrash me ané té té
cilave komandat e trurit transmetohen né té gjithé trupin. Pra, secila prej gelizave
gé formojné trupin e njeriut éshté njé fabriké e ndérlikuar e njé strukture té veganté
@é ndryshon né funksionet e saj nga ato té fqinjéve, duke filluar nga gelizat e
thonjve, flokéve, kockave, muskujve dhe gjéndrave e deri te gelizat e trurit.

Pa dyshim, do té kishte gené shumé interesante ta kishim té ploté
njohuri pér strukturén e gelizave dhe natyrén e té gjitha aktiviteteve dhe
proceseve gé zhvillohen né to. Por edhe nése me ndonjé mrekulli njeriu do té
mund té depértonte né té gjitha sekretet e fshehura té gelizave dhe funksionet e
tyre t& shuméllojshme, do té ishte e nevojshme té mbusheshin jo thjesht mijéra,
por miliona véllime pér t'i pérshkruar ato, ndérkohé gé secilit prej nesh do t'i
duheshin njé duziné jetésh merrni vetém njé pamje té pércipté té gjithé asaj qé
éshté shkruar.

Ndryshe nga pretendimet pretencioze té disa mburravecéve mburravecé, burré
ka shumé pak informacion né té vérteté pér té gjitha kéto ¢éshtje. Me ¢do
pérparim né studimet e tij, ai duhej té ishte gjithnjé e mé i bindur se njohurité gé ai
kishte mundur té merrte ishte njé pjesé e pafundme e asaj gé ende
fshihej prej tij. Megjithaté, i dehur nga disa suksese teknike, njeriu i sotém e
imagjinon veten né zenitin e pérsosmérisé shkencore dhe pa asnjé leje apo
pengesé ai ngatérron sipas déshirés até mrekulli t&¢ mrekullive, organizmin
njerézor. Né fakt, ai &shté aq naivisht mendjemadh sa me ané t& mé té tmerrshmit
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shpikje dhe me helme edhe mé té tmerrshme ai ndérmerr
EKSPERIMENTE déshpérimisht t& cmendura pér té shéruar ¢rregullimet gé
jané shfaqur né até organizém. Me té vérteté, asgjé nuk éshté béré deri

mé tani nga EKSPERIMENTET, EKSPERIMENTET DHE ME SHUME
EKSPERIMENTE. Pér mé tepér, ai i bén ato eksperimente jo vetém mbi
kafshét e varféra té€ pambrojtura, por edhe mbi trupin e tij, mbi fémijét e tij té

dashur, mbi gjithé njerézimin. Al NUK SHOH MJETE TJETER PER ARRIMIN
E QELLIMIT TE TIJ.

Por duhet t& mbajmé gjithmoné parasysh njé fakt té pakundérshtueshém:
njé njeri gé nuk ka njohuri t& duhura pér funksionimin e njé ore té€ zakonshme
nuk duhet t& marré kurré pérsipér ta riparojé até, nga frika se mos e ¢rregullojé
té gjithé mekanizmin nga njé Iévizje e thjeshté e gabuar e dorés.

Eksperimentet e béra né organizmin e njeriut nga shkencétarét e sotém mund
té krahasohen me veprimin e pakuptimté té punétorit, i cili, pasi ka punuar disa
dité né njé fabriké, pérpiget t€ gmontojé makineriné e saj dhe ta montojé pérséri.

Né rastin e njé sémundjeje akute, shéruesi éshté gjithmoné natyra, por
shérimi i atribuohet efikasitetit t& barnave, ndérsa né shumé raste kur
sémundja merr ecuri fatale si pasojé e drejtpérdrejté e administrimit t& barnave,
vdekja i atribuohet gjithmoné ecurisé natyrale t& sémundjes. Duhet theksuar se
né sémundjet kronike, barnat, si rregull, e pérkegésojné gjendjen dhe e démtojné
organizmin.

Atéheré, ¢faré duhet té béjé njé njeri kur organet e tij fillojné té
punojné né ményré té parregullt? A ka njeri né boté qé éshté i njohur me té
gjitha detajet e organizmit té& njeriut né té njéjtén ményré si njé inxhinier
éshté i njohur me detajet e té gjithé komponentéve té ndryshém té
fabrikés sé tij, deri né vidén e fundit? Sigurisht qé jo. Si¢ thashé mé lart, riparimi
i gdo mekanizmi mund t'i besohet vetém atij specialisti qé ka aftésiné dhe
aftésiné pér té ndaré té gjitha pjesét e makinés sé dhéné dhe pér t'i bashkuar
ato pérséri. Por sa larg éshté njeriu nga arritja e kétij géllimi né rastin e trupit
té tij!

Cfaré duhet té béjé atéheré njeriu né kéto rrethana? A duhet té€ mbledhé

krahét dhe t'i dorézohet kaprigove té pagéndrueshme té fatit té tij, apo duhet
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té sjellé fatkegésiné nga shpikja e vazhdueshme e helmeve té reja dhe
nga eksperimentet e gmendura té kryera me to? As njéra dhe as tjetra. Pér

fat t& miré, ekziston njé metodé e menjéhershme dhe super e lehté me té cilén
njeriu mund té clirohet nga té gjitha sémundijet.

Kur njé inxhinier ndérton njé fabriké, me ané té matematikés
pérllogaritjet ai pércakton cilésiné dhe sasiné e té gjitha Iéndéve té
para té nevojshme pér até fabriké, si dhe kujdesin qé duhet treguar pér
funksionimin dhe mirémbaijtjen e makinerive té saj. Mé pas ai garanton

jetén funksionale té fabrikés sé dhéné, me kusht qé udhézimet e tij té
kryhen me kujdes.

Cfaré éshté té ushqyerit?

Ashtu si ¢do inxhinier bén llogaritjet e detajuara pér té specifikuar
Léndét e para thelbésore pér fabrikén gé ai ka projektuar, késhtu gé
me ané té llogaritieve mé té sakta, Natyra e mrekullueshme ka zhvilluar
IEndét e para té nevojshme pér té gjitha kafshét, pérfshiré njerézit.

Kur déshirojmé té ndértojmé njé fabriké t& zakonshme, para sé gjithash
ndértojmé njé ndértesé té pérshtatshme, mé pas vendosim né té té gjitha
makinerité e nevojshme dhe dinamon dhe né fund, gé fabrika té fillojé
prodhimin, i sigurojmé asaj karburantin e nevojshém. dhe Iéndéve té para.
Tani pér shkak se organizmi i njeriut ka njé ndértim jashtézakonisht t&

ndérlikuar, Iéndét e para té tij jané té njé natyre pérkatésisht komplekse,
té pérbéré nga substanca té shumta.

Natyra ka béré njé puné té jashtézakonshme né kété drejtim. Né
radhé té paré, pér strukturén e thjeshté té gelive ka pérgatitur materiale té
thjeshta ndértimi, té cilat ndryshojné sipas llojit té gelizave. Késhtu, gelizat e
flokéve kérkojné njé lloj t& veganté materialesh ndértimi, ato té
thonjve njé lloj tjetér. E njéjta gjé vlen edhe pér gelizat e muskujve, gjéndrave,
nervave etj. Por gelizat e njé strukture kaq té thjeshté nuk jané ende té
dobishme; secila prej tyre tani duhet té pajiset me pajisjet e duhura
gé korrespondojné me funksionin e tij t& veganté, pér té cilin nevojiten
akoma materiale té tjera ndértimi. Sé fundi,
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éshté e nevojshme té furnizohen ato geliza me energji dhe té sigurohen I&ndét
e para té nevojshme pér operacionet prodhuese té gjéndrave.

Me providencén e saj té pandérpreré, Natyra i ka mbledhur sé bashku té gjitha ato
materiale, numri i té cilave arrin né dhjetéra mijéra. Secili prej kétyre materialeve
ka sasiné e tij t& sakté. Ké&shtu, pér njé lloj IEnde mund té kemi nevojé pér njé mijé
gramé, pér njé lloj tietér vetém njé gram, pér njé té tretén sa njé e mijé gramé. Ky
&shté rregulli operativ né té gjitha fabrikat. Eshté thelb&sore & kéto materiale t& jené
gjithmoné né dispozicion té gelizave né sasi té paracaktuara. Né veganti, duhet
treguar kujdes i veganté pér t'u siguruar qé asnjéra prej tyre t&é mos mungojé né
grumbullimin agregat.

Cdo person, i ditur dhe i thjeshté, i pasur dhe i varfér njésoj, éshté zotéruesi i
vetém i trupit té tij dhe i vetmi drejtor pérgjegjés pér até boté té mrekullueshme té
galaktikave té brendshme.

Eshté interesante té theksohet se té gjitha geniet e gjalla né kété Toké, nga

njé milingoné ose njé harabeli pér elefantin, njohin até koleksion té
pérgjithshém dhe shfrytézojné plotésisht até pér nevojat e tyre ushgimore.

Mjaft paradoksale, gé nga fillimi i qytetérimit, njeriu vetém, si njé pérjashtim i
vetmuar né mbaré botén, ka hequr doré nga ndjenjat e tij dhe ka humbur plotésisht
nga syté integritetin e veté materialeve gé jané t& domosdoshme pér mirégenien e
tij. Kjo éshté arsyeja pse ai punon dité e naté né laboratorét dhe punishtet e tij
kérkimore, kryen té gjitha llojet e provave dhe eksperimenteve, zbulon materiale té
ngjashme njé nga njé, i prodhon ato me shpejtési né fabrikat e tij, sajon emra té
cuditshém pér to, i mbush né kuti dhe shishe. , dhe i shpérndan né té gjithé botén,
qé njerézit t'i gélltisin dhe t& mos mbeten té uritur. Dhe té gjithé kété ata e quajné
shkencé.

Pa e kuptuar se ¢faré po béjné, shkencétarét kané hyré né té
arena né kundérshtim me natyrén. Té verbuar nga varésité, ata burra nuk jané né
gjendje té shohin se gjaté miliona e miliona viteve dhe nga llogaritjet mé té sakta
Toka joné, né Providencén e saj, ka bashkuar, éshté pérgendruar né bimé dhe ka
mbushur té gjithé.
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boté me ata pérbérés shumé ushqgyes gé sapo kané filluar t'i njohin, njé nga
njé.

Té gjithé organizmat e gjallé né boté kané ardhur nga
paraardhés té njéjté, por me kalimin e kohés ata kané marré drejtime
té ndryshme evolucionare. Dallimet anatomike dhe fiziologjike midis njeriut
dhe kafshéve té tjera jané né thelb shumé té vogla.

Ashtu si njeriu, edhe ato kafshé kané zemér, mushkéri, mélgi, veshka,
gjak, kocka, tru e késhtu me radhé. Organet e tyre kérkojné saktésisht té
njéjtat pérbérés ushqyes si organet e njeriut. Gabimi mé i madh i béré nga
biologu hulumtues ka gené humbja e tepért e kohés dhe e pérpjekjes pér
hetimin e problemeve krejtésisht dytésore, té paréndésishme dhe
kontradiktore, me té cilat ai ka bllokuar trurin e tij dhe ngatérroi mendjen
e tij, né vend gé té mbéshtetet né fakte dhe té dhéna té tilla té€ pérgjithshme.
si¢ jané né dispozicion té tij dhe duke i bazuar njohurité e tij né rezultatet e
marra nga eksperimentet thelbésisht themelore.

Duhet té kemi parasysh faktin se kur njé kafshé képut njé gjethe "té
vogél" nga njé pemé né pyll, ajo plotéson té gjitha nevojat e organizmit té
saj me konsumimin e asaj gjetheje "té thjeshté". Né até fleté té vetme, natyra
ka pérgendruar té gjitha ato substanca gé jané té nevojshme pér té ndértuar
geliza té reja né trupin e asaj kafshe; pér té diferencuar ato geliza, pér t'i
ushqyer ato dhe pér t'u dhéné energji dhe né fund pér té siguruar Iéndét e para
thelbésore pér gjéndrat.

Me pak fjalé, ajo fleté pérfshin Iéndét e para plotésisht té balancuara pér
organizmi i kafshéve; Ajo gjethe &shté ushqimi i duhur pér njé kafshé.

Té gjitha varietetet e perimeve té papérpunuara pérbéhen né thelb nga
Té njéjtét Pérbérés

Nése kafsha e mésipérme, e cila nuk mund té gjejé asgjé pér té ngréné
pérveg asaj gjetheje, detyrohet té jetojé me até lloj ushqgimi pér muaj apo vite
me radhé, organizmi i saj nuk do té ndiejé mungesé té vitaminave apo
pérbérésve té tjeré ushqyes pér kété céshtje. Nuk ka dallim nése
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né vend té gjethes sé njé peme ka né dispozicion disa bimé té tjera.

Ajo gé éshté e réndésishme éshté fakti se ushgimi gé konsumon
éshté NATYROR DHE | PAKURT.

Kur vendosin njé masé foragjere para njé kali ose njé gomari, ata
nuk shgetésohen kurré pér mendimin se sasia e proteinave ose
vitaminave mund té jeté e pamjaftueshme pér kafshén, megjithése ne e
dimé miré se edhe kafshét, ashtu si njeriu, kané nevojé pér ¢do lloj vitamine,
mineralesh dhe pérbérésish té tjeré ushqyes.

Té gjithé mund té shohin garté se zgjedhja e produkteve ushgimore
né dispozicion té mijéra llojeve té€ ndryshme té kafshéve éshté aq e kufizuar
sa ata kurré nuk kané mundésiné té zgjedhin dhe té zgjedhin até qé do té
hanin mé miré. Ata jané té detyruar té jetojné me varietetet e pakta té
ushgimeve té zakonshme gé gjenden né lagjen e tyre té afért.
Megijithaté, nuk mund té gjejmé njé rast té vetém té vitaminozés apo
ndonjé mangési tjetér ushqyese mes tyre.

Nése merrni ushgimet e konsumuara nga ato kafshé né
laboratorét e biologéve, né secilin prej tyre do té gjejné disa
substanca me cilési dhe sasi t& ndryshme. Mé pas ata do t'ju thoné se né
njé bimé té caktuar ka kaqg shumé proteina, kag shumé yndyra dhe kaq
shumé nga njé vitaminé apo njé tjetér. Ké&shtu né ¢do bimé do té numérojné
nja 10-15 pérbérés qé kané arritur té gjejné dhe do té pércaktojné me
kujdes njé nga njé sasité e tyre. Edhe né frutat mé té pasura, numri i
pérbérésve qé ata kané arritur té zbulojné ka gené rreptésisht i
kufizuar. Né realitet, kjo nuk déshmon se secili prej kétyre produkteve
ushgimore pérbéhet vetém nga dhjetéra apo mé shumé pérbérés té gjetur
prej tyre; pérkundrazi, éshté njé tregues se aftésité dhe burimet e tyre
teknike jané mjaft t& pamjaftueshme pér té analizuar plotésisht dhe
pér té pércaktuar né ményré cilésore dhe sasiore té gjithé ata pérbérés gé
jané bashkuar né laboratorin e natyrés pér té lindur trupin e caktuar bimor.
Do té thoté se né ushgimin e caktuar ata kané mundur té zbulojné vetém ato
pak lloje pérbérésish; pjesa tjetér u ka mbetur e fshehur.
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Arsyeja kryesore pér kété éshté fakti se substancat e zbuluara

nga biologét nuk jané pérbérésit kryesoré té atyre perimeve, por ato jané komponime
qé shfagen né forma té ndryshme né perime té ndryshme. Me hyrjen né

trupin e kafshés, kéto komponime zbérthehen dhe sintetizohen pérséri, gjaté té cilit
proces formohen komponime té reja gé korrespondojné me nevojat e organizmit.

TE GJITHA PERIMET E KONSURA NGA KAFSHET
PERBEHET NGA TE NJEJTET PERBERESE BAZE

Né thelb, té gjitha perimet pérbéhen nga tre klasa kryesore té substancave.
Njé prej tyre &shté uji, i cili éshté i njohur pér té gjithé ne. Ne e dimé se nuk mund té
jetojmé pa ujé dhe mund té kujtojmé fare miré se burimi mé i pastér dhe mé i sigurt i
ujit i njohur pér ne éshté ai qé gjendet né fruta dhe perime. Mé pas, vjen ushqgimi i
papérpunuar. Kjo éshté substanca qé pérbén kornizén e trupave té
perimeve, duke u dhéné atyre formé dhe géndrueshméri. Ushqgimi i papérpunuar
nuk ndahet dhe asimilohet né organet e kafshéve; ajo nxirret nga trupi né formé
fece. Sidoqofté, éshté njé pérbérés thelbésor i dietés sé kafshéve. Nése
nuk do té kishte ushqim té ashpér dhe ushqimi i konsumuar nga kafsha do
té copétohej dhe asimilohej plotésisht, zorrét nuk do té kishin asgjé pér té nxjerré
jashté dhe me kalimin e kohés ato do té rrudheshin dhe thaheshin. Megjithaté,
éshté e cuditshme té thuhet, se shumé njeréz jané kaq dritéshkurtér, sagé, duke e
konsideruar ushqgimin e papérpunuar si "té patretshém", ata me dashje e heqin até
nga ushgimet e tyre, si rezultat i sé cilés pothuajse i gjithé njerézimi vuan nga
kapslliéku. Me fjalé té tjera, shkaku kryesor i kapsllékut éshté mungesa e I1E€ndéve té
para né dieté. Por pér t'iu kthyer temés né diskutim, e fundit nga tre klasat e
substancave né fruta dhe perime éshté veté Iénda ushqyese, e cila tretet plotésisht
dhe asimilohet nga organizmi.

Dallimet thelbésore midis perimeve té ndryshme lindin nga ndryshimet né
sasité relative té kétyre tre klasave té substancave.
Késhtu, ndryshimi kryesor midis barit t& zakonshém dhe frutave éshté se né té parén
mbizotéron ushqimi i papérpunuar, ndérsa frutat pérbéhen vetém nga njé sasi e
moderuar e ushqgimit t& papérpunuar, me shumé Iéndé ushqgyese té koncentruar dhe
njé sasi t& mjaftueshme uji. Pér shkak té strukturés sé vecanté té
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organet e tyre té tretjes dhe aftésia e tyre e pértypjes, katérkémbéshét jané
né gjendje té shtypin dhe bluajné barin, t& nxjerrin 1éndét ushqyese té
shpérndara rrallé né té dhe té débojné pjesén tjetér nga trupi i tyre. Kjo
éshté ményra se si disa kafshé arrijné té marrin ushgim nga bari i thaté ose
kashta; deveja éshté né gjendje t& mbajé jetén né gjembat e shkretétirés dhe
gomari né barin mé té ashpér.

Nga kjo mund té nxjerrim pérfundimin e réndésishém se té
gjitha perimet pérmbajné I1éndét ushgyese té nevojshme pér ruajtien e
organizmave shtazoré, vetém né disa perime ato shfagen né formé té
shpérndaré, né disa té tjera jané shumé té pérgendruara. Ndér ushgimet
natyrale mé té ushqyeshmit jané arrat, bajamet, drithérat, bishtiget,
patatet, karotat, bananet, rrushi dhe té gjitha frutat e tjera, pas té cilave
vijné rrénjét e tjera, barishtet dhe zarzavatet; me fjalé té tjera, veté ushgimet
gé njeriu ua ka rrémbyer nga goja kafshéve té tjera dhe ia ka
pérvetésuar vetes. Megjithaté, sa heré gé ¢éshtja e té ngrénit té
papérpunuar shtrohet pér diskutim, i njéjti njeri pérgjigjet pa turp: "Si mund té
ushgehem pa ushqgim té gatuar?" Njé thénie mé e turpshme nuk mund té
gjendet né boté, por fatkeqésisht varésia nga ngrénia e kufomave e ka verbuar
aq shumé njerézimin, saqé éshté, né fakt, pérgjigja e zakonshme e
shumicés sé njerézve. Ata gé nuk kané pérvojén e nevojshme nuk jané né
gjendje té kuptojné se sa té pasura dhe ushqyese jané ato substanca dhe sa
pak éshté sasia e nevojshme pér té plotésuar nevojat tona té pérditshme. Né

rastin tim, m'u deshén vite pér té arritur né té vértetén. Por uné do té flas mé
shumé pér kété mé voné.

Ata pérbérés ushqyes gé gjenden né gjendje té pérgendruar né frutin e

njé peme gjenden gjithashtu té shpérndara rrallé né gjethet, Iévoren dhe degét
e saj. Njé kafshé gjigante si gjirafa ushgehet duke u ushqyer me gjethe pemésh.
Kur njé syth i vogél i njé peme shartohet né njé pemé tjetér, ajo Iéshon degé
dhe pérfundimisht jep frytin pérkatés.

Ky éshté njé tregues i qarté se sythi pérmban té gjithé pérbérésit

elementar gé jané thelbésoré pér formimin e njé fruti té caktuar.

Tani, cilat jané ato pérbérés elementare? Ato jané atomet, té cilat mund
té konsiderohen si grimca mé e vogél kimikisht e pandashme
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té njé elementi gé mund té€ marré pjesé né njé ndryshim kimik dhe

molekulave, té cilat jané grimcat mé té vogla té njé elementi ose pérbérjeje qé
normalisht mund té ¢ojé né njé ekzistencé té veganté. Té gjitha bimét e
ngrénshme pérbéhen nga pothuajse té njéjtét elementé, nga

pérmasat dhe rregullimet e ndryshme nga té cilat formohen komponime té
ndryshme, t& ndryshme nga njéra-tietra né formé, ngjyré dhe shije. Pér mé
tepér, karafili dhe delja jané saktésisht té njéjta. Me futjen né stomakun e deleve,
karafili ndryshon strukturén e tij molekulare dhe béhet dele.

Ekziston njé korrespondencé e ngjashme midis frutave dhe njeriut.

E gjithé jeta bimore dhe shtazore nuk éshté gjé tjetér vegse njé shkémbim i pérjetshém
dhe qarkullimi i atomeve. Eshté kétu gé cudia e madhe dhe natyra pohon
veten. Hedhim né toké njé kokérr minuté jo mé té madhe se koka e kunijit. Pas
pak ajo mbin ngadalé, pastaj Iéshon degé e gjethe dhe né kohén e duhur
jep fryte. Mé voné ajo shndérrohet né njé lopé, njé kalé ose njé njeri gé shétit
népér kété boté pér njé kohé dhe mé pas i kthen atomet e tij né Toké. Atje, nén
ndikimin gjallérues té drités sé diellit, pikérisht ato atome ringjallen pérséri,
atyre u fryhet njé jeté e re dhe ato kthehen edhe njé heré né té njéjtat bimé
dhe kafshé, pér té vazhduar ciklet e pafundme té krijimit pa pushim.

Por gé té mund té lindé njé organizém té gjallé, trupi bimor duhet
18 jeté i ploté dhe i GJATE. Pé&r mé tepér, nuk &shté aspak e mjaftueshme gé
ushqimi té jeté thjesht i gjallé; ushqimi perfekt i perimeve duhet té jeté
AKTIV dhe JO FJETU.

Pérvoja e gjaté na ka treguar se zogjté e kafazit nuk jané té kénaqur me
vetém farat e thata. Me farat e tyre té thata ata kérkojné edhe ushqgim té freskét.
Shuméllojshméria e veganté e atyre farave ose e ushqgimit té freskét nuk éshté
shumé e réndésishme. Ushqimi i pérsosur mund té€ merret duke zgjedhur njé
varietet té caktuar farash ose drithi dhe duke e plotésuar até me ¢do lloj fruti té
freskét perimesh.

Ky fakt na sjell né pérfundimin e réndésishém se ushgimi mé i
pérsosur pushon sé geni i pérsosur pasi té jeté tharé pak. Pastaj
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si mund t'i konsiderojmé si ushqgim ato substanca gé dalin nga furrat, kuzhinat dhe
nofullat e makinave zhurmuese?

Megjithaté, organizmat shtazoré nuk pésojné démtime serioze kur privohen nga
ushgimet e freskéta gjaté disa muajve té dimrit.
Sepse ato plotésojné mungesén gjaté pranverés dhe verés, kur e gjithé natyra kthehet
né jeté. Natyra i ka térhequr ata né até ményré jetese. Farat e thata, drithérat dhe
bishtajat jané, né té vérteté, ushqgime té gjalla, por ato jané né gjendje inerte dhe té
fietur. Pér fat t& miré, ato lehté mund té zgjohen, aktivizohen dhe shndérrohen né
ushgime té pérsosura duke u zhytur né ujé dhe duke u mbajtur né ajér té freskét pér
njé ose dy dité. Prandaj, duke konsumuar vetém drithéra t& mbiré (t&
aktivizuara) njeriu ka mundésiné té sigurojé ushqim té pérsosur né té gjitha stinét e
vitit dhe né ¢do cep té Tokés. Mé pas, ai mund té pérdoré mijéra ushgime té freskéta
dhe té shijshme pér té futur shuméllojshméri né dietén e tij dhe pér ta béré jetén edhe
mé té kéndshme.

Jeta éshté organizimi i energjisé dhe materies. Kur déshirojmé té ndértojmé
njé makiné, bashkojmé té gjitha pjesét e nevojshme sipas planit dhe sapo té pérfundojé
detaji i fundit, makina fillon t& punojé. Ai faktor gé vé né lévizje fabrikén njerézore quhet
shpirt, i cili duke u bashkuar me té gjitha grimcat e tjera, kompleton strukturén e
organizmit dhe e vé até né lévizje.

Vetité e proteinave té vecanta, vitaminave dhe
Mineralet dhe té gjithé pérbérésit ushqyes individualé

Nuk duhet té formojé mé njé bazé pér diskutim

Né pjesén e fundit pamé se té gjithé trupat e perimeve té ngrénshme pérbéhen nga
elementet e njéjté, dhe se dallimet né vetité e tyre kimike dhe fizike jané pér shkak té
dallimeve né pérbérjen e tyre dhe strukturén molekulare. Fatkegésisht, biologét e
kané injoruar kété fakt t& pakundérshtueshém dhe e kané bazuar téré shkencén e
tyre né pérbérjet e ndryshme komplekse gé kané gjetur né ushgime. Té dehur nga
zbulimet e béra né laboratorét e tyre, ata kané mbyllur syté né até laborator té
mrekullueshém té natyrés, té cilit ne i dorézojmé njé kokérr faré aq té vogél sa té

81



Machine Translated by Google

té jené véshtiré té& dukshme me sy té liré dhe né kémbim, né pak javé prezantohen
me ushqgimet mé té pérsosura gé plotésojné té gjitha nevojat e organizmit toné né
¢do aspekt. Por ata ose e largojné até bujari bujare té natyrés ose e djegin dhe

e shkatérrojné até, pas sé cilés ata pérgatisin, né laboratorét e tyre t& mjerueshém,
disa substanca té vdekura gé kané njé ngjashméri t& madhe me té. Kéto trillime
ata tani i nderojné me emra dhe numra té ndryshém dhe i pérdorin pér té

démtuar, né radhé té paré, organet e tyre dhe té fémijéve té tyre té pafajshém.

Késhtu, pasi kané gjetur disa substanca té ndryshme né rrush, thoné ata
qé rrushi pérmban pérbérés té tillé, sikur t&é mos kishte asgjé tjetér. Ata béjné té
njéjtén gjé pér té gjitha ushgimet natyrore dhe jonatyrore dhe ushqgimi né té cilin ata
arrijné té gjejné ndonjé nga ata pérbérés na rekomandohet si burim i [Endés
ushqgyese té dhéné. Si rezultat i njé dritéshkurtésie té tillé, ushgimet mé té
démshme pérfagésohen si ushgime plotésisht té balancuara dhe anasjelltas.

Thjesht merrni njé laps dhe béni njé listé té substancave gé biologét
kané zbuluar né ushgimet gé mund t&€ merren nga njé lopé: vigi, mélgia, truri,
zemra, quméshti, mjalti dhe djathi. Tani le t& shohim nése ata mund té zbulojné té
gjitha ato substanca né térfil, kashté ose né barishte té€ zakonshme malore né
njé formé identike. Sigurisht gé jo. Megjithaté, askush nuk mund ta mohojé faktin se
I&éndét e para qé shkojné né prodhimin e trupit t& lopés jané pikérisht ato bimé;
domethéné e gjithé lopa éshté formuar térésisht nga ato baréra. Nése i
konsiderojmé ushgimet e kafshéve si ushqim plotésisht adekuat pér njé bishé
mishngrénése, kjo ndodh sepse e gjithé kufoma e njé gjahu me Iékurén, kockat,
gjakun dhe mishin e saj dhe, pér mé tepér, me té gjitha gelizat e gjalla té
paprekura, ka njé vleré ushqyese té barabarté. tek ajo e barit. Por ¢faré viere ka
marré ve¢gmas qumeéshti, gjalpi apo mishi? Secila prej tyre ka njé pjesé infinite
té vogél té vierés sé barit t& zakonshém dhe me kusht gé té jeté né gjendje té
papérpunuar. Pér sa i pérket asaj gé mbetet nga pérbérésit ushqyes té kétyre
substancave pas gatimit nuk ka nevojé pér pérforcim. Prandaj, le t& kuptojmé
vlerén e vérteté ushqyese té€ quméshtit ose té mishit, t& lavdéruar me shekuj nga
njeréz mendjelehté!

Prandaj, le té gjykojmé vlerén reale té té gjitha atyre reklamave qé zbukurojné
kanaget dhe kanaget e varieteteve té panumérta t& quméshtit té tharé dhe té degraduar.
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Drejtésia kérkon gé tani e tutje shpérndarésit e reklamave té tilla té

sillen dhe té ndéshkohen ashpér, sepse pérgjegjésia pér vdekjen e miliona
fémijéve géndron plotésisht mbi supet e tyre.

E pranoj se njeriu éshté pérjetésisht i shgetésuar pér té& mésuar
gjéra té reja, pér té depértuar né sekretet e natyrés, pér té zgjeruar
horizontin e njohurive té tij. Eshté vecanérisht e réndésishme qé ¢do zotérues
i njé fabrike té njihet me sekretet e IEéndéve té para té nevojshme pér fabrikén e
tij.

Lérini shkencétarét hulumtues té kufizojné hetimet e tyre brenda katér
mureve té laboratoréve té tyre deri né ditén kur ata do té kené sukses té rritin
njé bimé nga njé faré e pérbéré térésisht nga pérbérés sintetiké té béré né
punishtet e tyre. Atéheré menguria e tyre do té jeté e barabarté me mencguriné
e natyrés. Por bota joné tashmé éshté e mbushur me fara té tilla, pérmes té
cilave ne marrim ushgimin mé té pérshtatshém qé plotéson té gjitha nevojat
thelbésore té organizmit toné. Ai Iéndé ushqyese éshté i liré nga gjurmét mé té vogla té d
Asnjé substancé nuk i mungon; asnjé substancé nuk éshté e tepért;

¢cdo pérbérés ka cilésiné, sasiné dhe funksionin e tij té pércaktuar nga
llogaritjet mé té sakta.

Ata na thoné té konsumojmé proteina, pasi proteinat jané té mira pér
shéndetin. Por sa duhet t& konsumojmé? A ka njé shifér té pranuar
pérgjithésisht pér kérkesat tona ditore? Tullat jané t& nevojshme pér
ndértimin e njé ndértese, por sigurisht gé nuk mund t'i grumbullojmé
tullat pa dallim ose t'i vendosim njéra mbi tjetrén pa asnjé llag.

Teknikét e rinj kané hyré né arené. Ata jané zhvendosur
inxhinier me pérvojé té njé numri fabrikash komplekse dhe tani ata déshirojné
t'i mirémbajné dhe t'i operojné veté ato fabrika.
Kudo ka fragmente té |éndéve té para té€ grumbulluara rastésisht.
Secili prej tyre merr rastésisht gjithcka gé mundet dhe e ushgen né fabriké.
Njéri sjell guré, tjetri hekur; i treti bart balta, i katérti ujé. Té gjitha kéto
grumbullohen sé bashku pa asnjé plan apo dizajn fiks, dhe mé pas shkojné e
marrin gjithnjé e mé shumé.
Substancat e shumta organike dhe inorganike i béjné vazhdimisht ato
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pamjen. Dikush ushgen makineriné me njé grusht té njé substance té

caktuar, duke pretenduar se éshté e dobishme; njé tjetér e mbush até me njé
kové me njé substancé té dyté, duke pohuar se éshté akoma mé e

dobishme. Késhtu, té gjithé e mbytin fabrikén me ¢farédo gé ai imagjinon té jeté
si pérbérésit e Iéndéve té para té saj té duhura. BEhen eksperimente,
eksperimente pa fund. Nga njéra ané, njé numér budallenjsh i kané véné flakén
atyre 1éndéve té para; nga ana tjetér, té gjithé nxitojné té marrin ¢faré mbetjesh
mund té nxjerrin nga hiri gé digjen dhe t'i fusin né grykén e fabrikés.

Natyrisht, fabrika fillon t& punojé né ményré té parregullt. Mé shumé
Nése fabrika punon né ményré té parregullt, ag mé shumé i shuméfishojné
pérpjekjet kéta specialisté té rinj. Ata vrapojné andej-kétej pér té kérkuar mjete
dhe materiale té reja. Né até ngutje dhe ngutje ata shkelin, shkatérrojné
ose djegin pérbérésit kimiké mé thelbésoré té Iéndéve té para, pérbérés té
cilét ndonjéheré jané shumé té vegjél pér t'u véné re prej tyre. Kur shohin se
pérpjekijet e tyre s'’kané dobi dhe gjendja e fabrikés gradualisht shkon keq e mé
keq, shkojné akoma mé tej né shkretétiré dhe gjejné substanca krejtésisht té
reja gé nuk kané fare lidhje me Iéndét e para té fabrikés dhe pérpigen té
rregullojné funksionimin e uzinés sé tyre me ndihmén e tyre. Pér njé
kohé, njé nga ato substanca té reja ndalon britmén e fabrikés, njé tjetér mbyt
kércitien e saj shpuese, njé e treta ngadaléson shpejtésiné e funksionimit té
mekanizmave té caktuar, ndérsa e katérta, né t& kundért, i pérshpejton ato
mé tej. Kéto ndryshime u duken shenja té mira; ata kércejné nga gézimi
dhe duartrokasin si fémijé té vegjél dhe mé pas vazhdojné té kérkojné substanca
"mé té forta dhe mé efektive". Ndonjéheré, disa seksione té fabrikés ndalojné
sé funksionuari fare ose funksionojné né ményré té parregullt saqé rrezikojné
siguriné e fginjéve té tyre. Pikérisht atéheré meshkuijt tregojné shkathtésiné e
tyre mé t& madhe. Me mjeshtéri i heqin dhe i flakin ato pjesé “t& padobishme”.

Nuk éshté pér t'u habitur gé té gjitha ato pérpjekje pérfundojné né déshtim
té ploté dhe njéra pas tjetrés fabrikat hidhen nga puna shumé shpejt. Por

inxhinierét e ngatérruar nuk e humbin shpresén.
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Ata kémbéngulin né eksperimentet e tyre té déshpéruara, duke refuzuar té
kujtojné inxhinierin e vérteté té atyre fabrikave, natyrén e tyre, té cilén ata e kané mohuar.

Krahasimi i vazhdueshém i trupit t& njeriut me njé fabriké nuk béhet né kuptimin
figurativ. Sepse trupi i njeriut €shté me té vérteté njé fabriké si té gjitha fabrikat e tjera,
me kété ndryshim se éshté shumé mé e ndérlikuar se njé fabriké e zakonshme dhe
pérbérésit e saj jané aq té vegjél sa shumica e tyre jané té padukshém dhe té
pakuptueshém pér njeriun.

Ashtu si inxhinierét e mésipérm, biologét tané kryejné eksperimente
mbi geniet njerézore me mjetet mé té tmerrshme né doré, me ushgimet mé té
uléta t&¢ mundshme, me preparate t& ndryshme sintetike dhe me té gjitha helmet
vdekjeprurése té njohura pér njerézimin. Ata publikojné lista t€ pafundme me emra té
pafund substancash dhe i ¢cojné njerézit né rrugé té gabuar me rekomandimet e
tyre mashtruese. Secili sugjeron até qé i pélgen, secili thoté até qé i vjen né mendje,
duke vepruar né ményré té rastésishme, sipas rregullit t& gishtit t& madh.
Mbushin mijéra véllime dhe vérshojné botén me to, gjémojné népér radio, shtypin
reklama né gazeta.
Por gjithgka gé ata béjné éshté e rreme, gjithcka gé thoné éshté kontradiktore.
Ato pérfagésojné substancén mé t& démshme si jashtézakonisht t&€ dobishme, por
ndalojné pérdorimin e asaj qé éshté thelbésore. Né kété ndérthurje hutimi dhe
konfuzioni, veté autorét ecén né njé labirint dyshimi dhe pavendosmérie, ndérsa publiku
i tyre géndron i hutuar dhe i hutuar.
Ndérkohé, mjerisht, ata qé jané mé té afért me ne largohen nga kjo jeté né miliona,
pa nevojé para kohés sé duhur.

U béj thirrje té gjithé njerézve me mendje fisnike né mbaré botén té dalin
e indiferencés sé tyre letargjike qofté edhe pér hir t& shéndetit té tyre dhe té té
aférmve té tyre. Le té bashkojné duart me mua, gé me fuqiné toné té unitetit t& hapim
syté e njerézimit, t& ndryshojmé zakonet aktuale t& gabuara té té ushqyerit dhe
t'u japim fund atyre masakrave té tmerrshme.

Secili prej nesh le té hapé syté dhe té vézhgojé me kujdes skandalet
tronditése gé turpérojné qytetérimin modern. Népérmjet géndrimit t& gabuar té
marré nga shkencétarét tané, kané dalé né terren pérfituesit dhe spekulatorét.
Ushgimet mé t& démshme dhe tepér té falsifikuara reklamohen lirisht si burime té
pasura vitaminash dhe jané
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shiten hapur pér publikun. Ato pérfshijné biskota, émbélsira, pije

joalkoolike si Coca-Cola dhe limonadé, mish té kalbur, qumésht té tharé
dhe mijéra ushgime té tjera té ndryshme, té cilat jané privuar plotésisht nga
pérbérésit e tyre mé vitalé ushqyes dhe jané veganérisht té prirur té
shkaktojné sémundje dhe té vrasin njeréz. Substancat mé kurioze

mblidhen andej-kétej, pérzihen sé bashku, mbushen né tenege dhe

kuti kartoni, etiketohen me njé thumb té gjaté emrash né dukje shkencore té
kafshéve shtépiake dhe i shiten publikut sylesh si preparate "dietetike" me ¢gmime té te
Mijekésia moderne éshté komercializuar deri né até masé sa gé

laboratorét privaté paguajné njé komision prej 50 pér gind pér mjekét pér
tarifat gé u béhen pacientéve gé u dérgohen. Dikush do té duhej té
mbushte gindra véllime nése do té donte té paragiste njé pamje té detajuar

té té gjitha korrupsionit né botén e sotme. P&r momentin, nuk e kam kohén
e liré pér ta ndérmarré até detyré.

Ndérkohé, biologét gjejné njé vitaminé té caktuar gjaté
hulumtimeve té tyre. Pak mé voné ata zbulojné se nuk éshté njé pérbérje e
thjeshté, por njé kompleks i pérpunuar prej njé duziné substancash, pér
secilén prej té cilave ata zgjedhin njé emér. Gradualisht ata vérejné se
njé vitaminé e caktuar nuk e shfaq fuqiné e saj né mungesé té té tjerave, ose

vérejné se, kur futet né organizém, njé substancé ndryshon né njé tjetér e
késhtu me radhé.

Efektet e vitaminave artificiale né organizmin e njeriut jané té
dukshme dhe kontradiktore. Burrat shtrojné tullat e njé shtépie rresht pas
rreshti pa asnjé llac dhe mé pas, pér té korrigjuar até gabim, ata pérgatisin
njé fuci t&€ madhe me llag inferior dhe e derdhin né ndértesé menjéheré.
Duke u ngjitur né sipérfagen e jashtme té tullave, ai lla¢c e mbron ndértesén
nga era dhe shiu pér pak kohé, por nuk depérton né fugat midis tullave
dhe natyrisht nuk arrin kurré né shtresat e brendshme té strukturés.
Ndonjéheré pérdoret njé sasi e tepért e atij llaci fals; atéheré ¢do ndértesé,
themeli i sé cilés &shté disi i Iékundur, thjesht shembet. Kjo &shté
pikérisht ajo qé ndodh ndonjéheré gjaté injektimit t& vitaminave, kur
pacienti vdes menjéheré pas injektimit. Si mund té pérfagésohet si
IEndé ushqgyese njé substancé sasia mé e vogél e sé cilés vret njé njeri
brenda
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pesé minuta nga hyrja e tij né trupin e njeriut? Kur do té vijné burrat né vete
dhe do té braktisin marrézi té tilla? Pavarésisht nga njé mori déshtimesh,
zhgénjimesh dhe fatkeqgésish, njerézit vazhdojné né rrugén e tyre té gabuar dhe
katastrofike, duke refuzuar té térhigen njé hap té vetém.

Librat e rinj shfagen vazhdimisht; Listat dhe rekomandimet e reja u
shtohen vazhdimisht té vjetrave dhe njé vérshim i pafund helmesh rrjedh
vazhdimisht nga fabrikat né organet e njerézve. Si¢ éshté, mijéra véllime
jané shkruar pér té ushqyerit dhe tema té ngjashme, té gjitha me piképamje
dhe piképamje té ndryshme, detaje dhe vegori té ndryshme, lista dhe
tabela té ndryshme.

Le té supozojmé pér njé moment se librat e shkruar né individuale
vitaminat dhe pérbérésit e tjeré ushqyes, rekomandimet e ushqyesve dhe
lista e dietave specifike jané té gjitha té vérteta. Atéheré mund té pyesim
veten nése ky éshté me té vérteté sistemi praktik i t&€ ushqyerit njerézor dhe
nése ata gé déshirojné té jetojné né kété boté jané nén nevojén e trishtuar
pér t'i mésuar té gjithé ata libra pérmendésh. Gfaré do t& ndodhé me miliona,
pra, gé jetojné né male dhe lugina, né fshatra e fshatra té largéta dhe nuk
kané mundési té njihen me lista dhe tavolina té tilla diete? A duhet té€ vdesin nga
uria?

Jo, miq té miré, zgjohuni nga tortura juaj e indiferencés, sepse kjo nuk
éshté ményra e jetesés sé destinuar pér njeriun. Njé jeté e tillé né té vérteté
nuk éshté fare jeté; éshté njé makth. Ne duhet té sjellim njé pérmbysje té
ploté dhe t& menjéhershme né géndrimin toné ndaj problemeve ushqgyese.
Publikimet né lidhje me pérbérésit individualé ushqyes dhe dietat duhet té

ndérpriten dhe té gjitha recetat e vitaminave artificiale dhe barnave helmuese
duhet té ndérpriten menjéheré.

Ekziston vetém njé ményré pér ta cliruar njerézimin nga ai makth njé
heré e pérgjithmoné, dhe ajo é&shté té futim njé ndryshim rrénjésor né ményrén
toné té jetesés dhe né zakonet tona ushqyese. Kéto zakone duhet té
ndryshohen né até ményré qé té pérzihet dhe harmonizohet sistemi i duhur i
té ushqyerit me jetén e njeriut. Atéheré zgjedhja midis pérbérésve
individualé ushqyes nuk do té shérbejé mé pér ndonjé géllim té dobishém dhe
njerézit nuk do t& mendojné mé pér dietat specifike. Vetém té tilla plotésisht té balancuar:
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ushgimet duhet t& mbahen né shtépi pasi té kené vlera té njéjta ushqyese; me fjalé té tjera, cdo
njé nga ushgimet e konsumuara nga njeriu duhet té jeté njé Iéndé ushqyese e ploté né vetvete.

Lexuesit nuk duhet t&€ mendojné se éshté shumé e véshtiré té€ drejtosh gjithé njerézimin
pérgjaté asaj rruge té mrekullueshme. Késhtu duket vetém né sipérfage. Duke kaluar veté
né té gjitha fazat e saj, e di gé, jo té genit e véshtiré, éshté njé detyré jashtézakonisht
e lehté, sé cilés jam gati t'i kushtoj gjithé kohén dhe energjiné time.

Ne duhet té krijojmé kushte té tilla gé té béjné t& mundur gé té pasurit dhe té varférit,
té médhenijté dhe té vegjélit, té diturit dhe té thjeshté té béjné njé jeté té shéndetshme, pa gené
nén detyrimin e vazhdueshém pér té béré njé zgjedhje té detyrueshme midis ushgimeve
té konsumuara prej tyre. At€heré zgjedhja e ushqgimit do té pércaktohet nga ndjenja joné e
shijes, kérkesat dhe déshirat e sé cilés do té jené udhérréfyesi yné i pagabueshém né
pérzgjedhjen e produkteve ushgimore natyrale.

Né fund té fundit, ne mund té pyesim veten se ¢faré kérkojné dhe ¢faré kérkojné biologét
géllimi i tyre pérfundimtar éshté. Ndoshta ata veté nuk kané njé konceptim té garté
té objektivit té tyre pérfundimtar, por uné do t'u them atyre. Ata po pérpigen té zbulojné se ¢faré
lloj substancash i nevojiten trupit toné pér té béré njé jeté t& shéndetshme. Ata déshirojné
té konstatojné funksionin e duhur té ¢do vitamine dhe ¢do minerali né organizmin toné. Ata
zbulojné se njé vitaminé e caktuar stimulon rritjen toné, njé tjetér na mbron nga infeksionet, njé
e treta forcon dhémbét e késhtu me radhé. Por né vend gé t'i nénshtroheshin gjithé asaj
telashe, a nuk do té ishte mé miré sikur t& bénin njé vizité né xhunglat e Afrikés
vetém pér njé heré dhe t'i pyesnin elefantét atje se ¢faré lloj pilula kalciumi morén pér té rritur

fildish té forté, ose ¢faré lloje proteinash konsumuan pér t& grumbulluar masén e tyre t& madhe?

Le té supozojmé se pasi kané punuar pandérpreré pér mijéra viet mé né fund ata
arrijné géllimin e tyre té déshiruar. Mé pas ata do té jené né gjendje té njohin té gjithé
pérbérésit né njé kokérr gruri ose né ndonjé trup tjetér bimor dhe té kuptojné detajet e
plota té funksioneve té tyre pérkatése né organizmin toné. Por ajo gé ata kérkojné me aq
zell éshté tashmé né doré dhe né bollék té pasur gjithashtu. Késhtu ata kané arritur supremin e

tyre
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synimi, pikérisht géllimi gé véshtiré se mund té shpresonin ta arrinin
né laboratorét e tyre pas mijéra vitesh. Cfaré kérkojné mé shumé pastaj?

Por lexuesi nuk duhet té supozojé se biologét jané njeréz krejtésisht
té pakuptimté. Ata kané arsye pér té vepruar ashtu si¢c béjné dhe nga
kéndvéshtrimi i tyre jané arsye mjaft té forta dhe bindése. Sepse
shkencétarét jané persona "té civilizuar dhe té kulturuar"; ata nuk jané as njeréz
té lashté gé banojné né pyje té erréta, as gé jetojné né vathé dhe stalla.
Atéheré, si mund té heqin doré nga buka e bardhé, émbélsirat e tyre té
shijshme dhe pastat e shijshme dhe t& mbushin gojén me gruré té
papérpunuar, ashtu si egérsirat primitive? Eshté e vérteté, sigurisht, qé duke e
kthyer grurin e ploté dhe té pandotur né buké ose pasta té bardha, me
pérjashtim té niseshtés sé ngordhur dhe sheqerit, shkatérrohen té gjithé
dhjetéra mijéra pérbérésit e tij ushqyes, por kjo nuk duket se i shqetéson
ata. Ata kurré nuk na lejojné té harrojmé se niseshteja dhe sheqeri i pajeté
gjithashtu kané "pérfitimet" e tyre. Ato sigurojné kalorité e nevojshme
pér té furnizuar trupin toné me ngrohtési, ndérkohé qé kérkesat e
organeve, gjéndrave dhe nervave tané plotésohen nga burime té
mrekullueshme "shkencore" si vitaminat artificiale, preparatet minerale,
hormonet false dhe mbi té gjitha njé shuméllojshméri helmesh, té shkélgyera. njé tjetér n

Mé né fund, ¢faré do té ndodhte atéheré me industrité, spitalet, mjekét,
infermierét, farmacité, instrumentet kirurgjikale dhe pajisje té tjera té ngjashme?
Sa pérpjekje nuk jané béré pér blerjen e tyre dhe ¢faré mundimesh nuk jané
shpenzuar pér ndértimin e tyre! Si mund té braktisnin gjithé ato “arritje” pér hir
té atij gruri té paréndésishém? Njé hap i tillé as gé mund t&€ mendohet, aq
mé pak té merret né té vérteté. Ka shumé pak réndési nése mijéra, jo, miliona
njeréz vdesin nga sulmet né zemér, kanceri dhe sémundje té tjera. Herét a
voné njerézit duhet té vdesin gjithsesi, késhtu gé a nuk éshté mé miré gé
ata té vdesin pak mé herét dhe té clirohen nga ankthi dhe vuajtjet e
késaj bote? Cfaré dobie ka té jetosh deri né moshén 200 vjecare né njé boté
gé po mbipopullohet ashtu si¢ éshté? Mos u habitni kur mésoni se ka njeréz
me kété géndrim mendor. Vértet mund té pohohet se shumica e njerézimit, té
verbuar nga varésia ndaj ngrénjes sé kufomave, mendojné né até ményré

sot. Por uné i deklaroj solemnisht té gjithé botés se TE GJITHE QENIET
NJEREZORE DUHET
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KONSUMONI BIMET NE GJENDJE TE PARA. KY ESHTE KOMANDI |
NATYRES.

Megjithaté, nuk e mohoj se gjaté gjithé kohés motivi udhérréfyes i biologéve
ka gené déshira pér t'i shérbyer njerézimit. Por kur shohin déshtimin e pérpjekjeve té
tyre, duhet t& ndryshojné procedurén e tyre té rrezikshme pa asnjé cast dhe té
ndalojné menjéheré botimin e té gjithé librave gé trajtojné ato tema; pérndryshe me
siguri do té meritojné mallkimin e brezave té ardhshém. Pasi kam bashkuar té gjitha
faktet dhe shifrat kontradiktore qé gjenden né librat mbi té ushqyerit, kam
shoshitur dhe peshuar me kujdes provat e disponueshme dhe kam nxjerré

pérfundimin bazé se pér sa i pérket t& ushqyerit, tani e tutje i gjithé njerézimi
duhet té& mendojé njésoj dhe ushgehen njésoj.

Né lidhje me kété pérfundim, nuk duhet té keté as skepticizém dhe as
mospajtim.

Prandaj, duke gené se librat gé jané botuar deri mé tani gé kané té béjné me
pérbérés individualé ushgimoré dhe dieta té€ ndryshme specifike e kané kryer detyrén
e tyre, ata duhet té térhigen té gjithé nga garkullimi, né ményré qé mendja e
publikut t& mos ngatérrohet mé nga teorité e tyre té pabazuara dhe kontradiktore. .
Me fjalé té tjera, té gjithé ata libra gé trajtojné funksionet dhe "pérfitimet" e
proteinave, karbohidrateve, yndyrave, vitaminave dhe mineraleve duhet té
ndalohen. Késhtu duhet té jené té gjitha ato botime té rrezikshme né té cilat béhen
pérpjekje pér té vértetuar se vlera e disa produkteve ushgimore géndron né
ndonjé Iéndé ushqgyese té vecanté qé pérmbahet né to.

Edhe ato libra né té cilét shkrimtarét e tyre pérpigen té pohojné epérsiné e disa
llojeve té frutave né krahasim me té tjerét duhet té konsiderohen si té tepért. Mé

sé shumti, kérkimet e ardhshme mund té drejtohen drejt kryerjes sé eksperimenteve
té pérgjithshme pér té siguruar té dhénat e nevojshme pér té pércaktuar

shkallén e zhvillimit dhe avantazhet e njé klase té produkteve ushgimore né krahasim
me klasat e tjera. Pér shembull, mund té bé&hen studime pér té konstatuar dallimet e
gjera midis frutave, drithérave, bishtajve, arrave, perimeve jeshile dhe rrénjéve,

nése kéto dallime ekzistojné vértet.
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Tani e tutje, duhet té jeté detyra kryesore e té gjithé shkrimtaréve,
shkencétaréve, mjekéve, gazetaréve dhe humanistéve pérparimtaré gé t'i
demonstrojné publikut té gjeré ¢do aspekt té& démit t&é madh té shkaktuar nga
degjenerimi i lEndéve ushqgyese natyrore dhe t'i nxisin njerézit t'i nénshtrohen
pa kushte normave. té natyrés.

Trupi i vérteté dhe trupi i rremé

Konsumatori i zakonshém i ushqgimit té gatuar éshté né fakt njé kombinim i
dy personave né njé; ai ka dy trupa. Trupi i paré, NJERIU | VERTETE, éshté
veté njeriu i vérteté, i cili éshté thirrur né ekzistencé me ané té ushqgimit
natyror dhe ende mbahet nga ushqgimi natyral. Trupi i dyt€, NJERIU |
rremé, éshté sjellé né ekzistencé me ané té ushqgimit t& panatyrshém, té
gatuar, artificial dhe vazhdon té jetojé vetém me ushqim té panatyrshém.

Té gjitha ato geliza né trupin e njeriut gé duke gené té shéndetshme, té
specializuara dhe aktive, ruajné jetén dhe e mbajné njé person né kémbég,
ndértohen, ushgehen, operohen dhe zévendésohen térésisht nga ushgime
natyrale. Jané ato geliza gé u japin forcé muskujve, rregullojné kontraktimet e
zemrés, transmetojné impulset e trurit né trup dhe prodhojné sekrecione. Pérveg
kétyre gelizave shumé té zhvilluara, ka geliza té tjera qé kané njéfaré ngjashmérie
sipérfagésore me gelizat normale, por né fakt kané strukturén mé elementare,
nuk kané makineriné dhe mekanizmin e nevojshém pér funksione té
specializuara dhe né pérgjithési jané té degjeneruara dhe té sémura. Kéto geliza
lindin, rriten dhe shumohen térésisht né kurriz t& ushqimit t& panatyrshém
dhe té degraduar.

Né trupin e njé té varur nga ushqgimi i gatuar, njeriu i vérteté zé shumé pak
dhomé me té vérteté. Edhe né rastin e njeriut mé té hollé, njé pjesé e
konsiderueshme e trupit pérbéhet nga geliza joaktive.

Cdo gjéndér ose organ ka nevojé pér njé numér té caktuar
gelizash aktive dhe té specializuara, por sapo té krijohet komplementi i
nevojshém i gelizave té tilla, ndértimi i gelizave shtesé né organin e caktuar ndalon.
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pérndryshe do té rritej né njé madhési té jashtézakonshme. Tani, pér shkak se
gelizat aktive krijohen vetém pérmes ushqgimit natyror, ndérsa personi i varur nga
ushqgimi nuk i siguron trupit té tij sasiné e nevojshme té produkteve ushgimore
natyrale, organi éshté i detyruar t& kompensojé mungesén gé rezulton dhe

té mbajé madhésiné e tij brenda kufijve té arsyeshém duke grumbulluar njé njé
numér i caktuar i gelizave joaktive té prodhuara nga ushgimi i gatuar. Qeliza té

tilla t& padobishme dhe parazitare jané té€ shumta né té gjitha organet dhe

sistemet e njé té varur nga ushqimi, duke mos pérjashtuar kockat, thonjté dhe flokét.

Megijithaté, organizmi i disa njerézve éshté ende né gjendje té luftojé kundér
dietave té panatyrshme pér njé periudhé té caktuar kohore. Né té vérteté, éshté e
lodhshme té parandalosh formimin e njeriut t& rremé me oreks té zvogéluar,
¢rregullime té stomakut, té pérziera, té vjella, pagjumési, dhimbje koke dhe mjete
té tjera té ngjashme. Njeréz dritéshkurtér i konsiderojné simptoma té tilla
parandaluese si shenja té njéfaré dobésie té organizmit, ndaj né vend gé té
ndalojné konsumimin e ushgimeve jonatyrore, inkurajojné pérdorimin e tyre edhe mé
shumé pér té “ushqyer dhe forcuar” pacientin. Dhe kur nén sulmet e vazhdueshme
té ushgimeve "ushqyese" lufta e gjaté dhe e zgjatur merr njé fund tragjik me humbjen
e njeriut té vérteté, organizmi detyrohet té€ braktisé rezistencén e tij kémbéngulése
dhe té "pérshtatet” me ato ushgime té panatyrshme. Ky éshté sinjali pér lindjen e
njeriut té rremé, i cili sé shpeiti fillon té gllabérojé si ujku dhe té rritet né ményré té
papérmbajtshme. Megjithaté, njerézit dritéshkurtér e konsiderojné kété rritje si njé
shenjé té sigurt té rikuperimit.

Me kalimin e kohés ajo rezistencé u dobésua dhe sot éshté arritur faza kur
lindin shumé fémijé me dy trupa. Fémijé té tillé fillojné té zhvillojné njeriun e rremé
edhe para se té vijné né boté. Burrin e rremé mund ta shohésh né ¢cdo hap né té
pasmet dhe kémbét e grave, né faget e majme té fémijéve, né krahét dhe gafén
e fryré té burrave e gjetké. Burri i rremé deformon figurat e bukura té vajzave
té reja né kulmin e jetés sé tyre, i privon té rriturve aftésiné e tyre pér puné. Ai
depérton né zemrén, veshkat, enét e gjakut, gjéndrat dhe indet e genieve
njerézore dhe paralizon aktivitetet e tyre. Né pérgjithési, ajo e merr mashkullin e
vérteté né kthetrat e saj dhe gradualisht e shtréngon dhe e mbyt até.
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Kur njé i varur nga ushqimi i gatuar e kénaq uriné duke konsumuar
disa fruta, kjo do té thoté se né momentin e caktuar njeriu i vérteté éshté i
ngopur plotésisht dhe nuk ka mé déshiré pér ushqim. Por njeriu i rremé
nuk ka marré fare pjesé nga ushqimi natyral, késhtu gé ai kérkon ushgimin e tij
té veganté tani. Ajo gqé i bén gjérat vecanérisht pér té ardhur keq éshté fakti
se ai shpreh déshirat e tij negative pérmes gojés sé mashkullit té vérteté.
Déshira e pangopur pér ushgimin e gatuar éshté nxitja e atij pérbindéshi dhe
nuk ka asnjé lidhje me kérkesat e njeriut té€ vérteté. Ky mall shndérrohet né
grykési né momentin kur dy pasionet bruto, varésia dhe déshirat negative,
bashkojné forcat.

Pikérisht kétu njeriu i vérteté, pa asnjé mendim apo reflektim, kryen
njé detyré shumé té neveritshme. Ai mundohet pandérpreré dité pas dite,
fiton para me dhimbje dhe mundime t& médha dhe mé pas, me dhimbje e
mundime akoma mé té médha, ushgimet natyrore gé ka bleré me paraté e tij
té fituara me mund i kthen né substanca té démshme, i fut né trupin e tij
népérmjet goja e tij, i tret ato né kanalin e tij t& ushqgimit, i thith né garkullimin
e gjakut dhe ia dorézon atij pérbindéshi, armikut té tij mé té ashpér, té cilin ai
e rrit dhe e ushgen né gjirin e tij dhe trupin e neveritshém té té cilit e mban
vazhdimisht né muskuit e tij té dobét.

Kétu, mé duhet t'i pyes biologét qé lavdérojné proteinat dhe ushqgejné
shpresa té rreme pér fuqiné e supozuar té vitaminave artificiale, nése nuk u
vjen keq pér ata burra dhe gra gé Iékunden dhe Iékunden gjaté rrugés, mezi
té afté pér té térhequr peshén e madhe té njeriu i rremé né kémbét e tyre té
dobéta. Ku éshté ndérgjegjja dhe arsyeja e atyre njerézve? A nuk u japin
atyre ushqgim pér té menduar ato masa té yndyrés dhe mishit t& padobishém?
Né fund té fundit, trupi éshté fryt i proteinave té tyre shtazore "té balancuara
plotésisht" dhe bukés sé bardhé "té tretshme". Thjesht pérpiquni t'i privoni
ata njeréz té trashé nga buka dhe mishi, dhe t'i ushgeni pér njé kohé me
ligiet mé elementare té natyrés, pastaj vini re se si ato masa djallézore
shkrihen dhe zhduken brenda pak muajsh.

Kur marrim parasysh se sa lehté mund té shpétojmé nga ato té tepérta
grumbuj mishi dhe ndikojné né rimékémbjen e ploté nga mé té thjeshtat dhe
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metodé e natyrshme, mund té pyesim veten pse njerézit me diferencé té
larté akademike pérdorin njé mori mjetesh té rrezikshme dhe té
pakuptimta, pa asnjé perspektivé suksesi.

Njeriu i rremé nuk pérbéhet vetém nga geliza té degjeneruara, por edhe nga
Iéngje té tepérta, yndyrna, konkrecione, kripéra, helme dhe 1éndé té tjera té
démshme, té cilat kané depértuar dhe pérhapur né té gjitha zgavrat dhe indet
e njeriut té vérteté. Cdo sémundje, pa pérjashtim, thirret né gelité e njeriut té
rremé. Né gelizat e njeriut t& rremé lind edhe kanceri.

Sémundjet shkaktohen nga shkelja e ligjeve té
Natyra

Mund té keté vetém dy arsye pér prishjen e njé fabrike: mungesa
ekuilibri né 1éndét e para té tij dhe démtimet e rastésishme qgé vijné nga
jashté. Nuk mund té keté asnjé shkak tjetér. Démet e rastésishme qé péson
organizmi i njeriut nga burime té jashtme (djegie, Iéndime, helmime
etj.) kuptohen lehtésisht dhe nuk ka mosmarréveshje pér metodat
qé duhen pérdorur né trajtimin e tyre.
Ndér kéto démtime té jashtme mund té pérfshihen démet gé i béjné organizmit
té gjitha medikamentet terapeutike té vetéadministruara, vitaminat
artificiale, mineralet, alkooli, nikotina, ¢aji, kafeja, si dhe helmet e
shumta gé futen né organizém me ushqgimin e gatuar. dhe ruhen né ¢do organ.

E vetmja I1éndé e paré harmonike dhe e patémeté pér njeriun
organizmi jané bimét e papérpunuara té pércaktuara nga natyra.
Ndryshimi mé i vogél i béré né ato trupa nénkupton prishjen e harmonisé sé
Iéndéve té para té fabrikés sé caktuar; kjo, nga ana tjetér, nénkupton
dislokimin e funksionimit té& duhur té asaj fabrike; me fjalé té tjera, do té thoté
sémundje. Né pérputhje me ligjet e natyrés, kjo duhet té konsiderohet si njé
aksiomé, pér té cilén nuk duhet té keté kurré asnjé dyshim apo larmi mendimesh.
Léndét e para té fabrikés njerézore jané quajtur USHQIM.
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Natyra ka ndértuar Iéndét e para té nevojshme pér njeriun me llogaritje

aq té sakta sagé kur futim njé kokrra té vetme rrushi né gojé, ajo kokrra e
vogél shpérthen dhe pérhapet né té gjithé organizmin pér té plotésuar té
gjitha nevojat e tij pa asnjé pérjashtim. Ajo kokrra e kuge fillimisht ndérton
strukturén rudimentare té qgelizave té thjeshta, mé pas ndérton té

gjithé mekanizmin e brendshém té gelizave té diferencuara, siguron
Iéndét e para té nevojshme pér prodhimin, pastron dhe lubrifikon té

gjitha pjesét pérbérése dhe rinovon ato gé jané démtuar, zévendéson té
vjetrat dhe gelizat e lodhura nga gelizat rinore, furnizon me karburant
motorét dhe i vé né |&vizje, i jep trupit ngrohtésiné dhe energjiné e
nevojshme dhe kryen ¢do detyré tjetér qé i kérkohet.

Lexuesi mund té pyesé veten se si ka njeréz gé ndonjéheré nuk
hané asnjé frut pér javé apo muaj me radhé dhe megijithaté arrijné t& mbajné
gjallé. Pérgjigja éshté se, duke folur né pérgjithési, edhe i droguari mé i
konfirmuar nga ushqimi i gatuar merr disa ushgime té papérpunuara heré pas
here. Ndonjéheré gelizat normale vértet vdesin nga uria pér javé dhe
muaj, por pér shkak se frutat jané ushgime tepér té& kondensuara dhe
shumé ushqyese, njé sasi shumé e vogél e tyre e mban njé person né njéfaré
ményre né kémbé. Por nése kjo uria zgjat né ményré té paarsyeshme (sepse
veté subjekti nuk e ndjen kété uri), shfagen né organizém crregullime
té ndryshme, plagé dhe gjendje morbide, ndér té cilat mé e rénda éshté
skorbuti.

Gjaté skorbutit ka njé humbje graduale té gelizave, e shkaktuar nga
mungesa e pérbérésve ushqyes superioré. Mé voné, muret e kapilaréve
fillojné té shpérthejné, duke shkaktuar ekstravazime gjaku. Mishrat tani
béhen té gérvishtura dhe sfungjerore, dhémbét bien dhe i gjithé trupi i
pacientit &shté i mbuluar me ulgera. Sipas mendimit té njerézve dritéshkurtér,
kjo sémundje éshté térésisht pér shkak t& mungesés sé vitaminés C. Té gjitha
ushqgimet e gatuara, ilaget dhe vitaminat artificiale né boté nuk kané fuqginé
pér té shpétuar jetén e njé pacienti té tillé. Nése ai nuk merr disa fruta ose
perime té freskéta, vdekja e tij Eshté e pashmangshme.

Natyra ka gené shumé e k&ndshme ndaj njeriut, por njeriu
pérfiton nga kjo kénagési. Citologu amerikan EV Cowdry
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thoté: "Humbja pér ekonominé trupore té shérbimit té trajnuar nga qgelizat qé jané
béré malinje nuk éshté serioze, sepse ka teprica né té gjitha llojet e gelizave té
specializuara gé mund té pérdoren né rast nevoje, té njohura si rezerva

fiziologjike. Nénté té dhjetat e korteksit adrenal, 1/2 e mushkérive, 3/4 e mélgisé, 4/5 e
tiroides dhe pankreasit dhe e gjithé shpretka mund té higet me siguri” (QELIZAT E
KANCERIVE, Philadelphia dhe Londér, 1955, f. 11). Edhe citologu mé i famshém

né boté éshté aq dritéshkurtér sa nuk e konsideron humbjen e nénté té

dhjetave té gjéndrés si té réndé pér organizmin; humbja i shfaget vetém kur organizmi
i dhéné pushon sé funksionuari fare. Por studimi i Cowdry vjen pér té konfirmuar
besimin e mbajtur nga konsumuesit e papérpunuar se ¢do rénie né marrjen e
ushqgimit t& papérpunuar pasohet nga njé rénie proporcionale e numrit té gelizave
aktive, dhe si rrjedhim, né aftésiné e punés té njé gjéndre ose organi té caktuar.
Shumé shpesh, organet e njé té varur nga ngrénésit e gatuar ruajné ekzistencén e
tyre me punén e vetém njé té dhjetés ose njé té pestés sé komplementit normal té
gelizave.

KUR MERRET LLOGARI PER LIGJET E
NATYRA SHKAK | ASNJE SEMUNDJE MBETET | FSHEHUR,; gjithcka béhet
e garté si drita e dités. Sapo numri i gelizave normale, aktive zvogélohet pérmes
pakésimit té sasisé sé produkteve ushgimore natyrale t& konsumuara, gjéndrat
dhe organet déshtojné né funksionimin e tyre dhe rendimenti béhet i dobét,
i pamjaftueshém dhe i mangét, pér shkak té mungesés sé |éndéve té para. Si rezultat,
gjéndrat dhe organet e dhéna sémuren. Pérséri, pér shkak se kané mbetur
relativisht pak geliza aktive dhe ato qé mbeten jané té uritur dhe té rraskapitur,
muret e zemrés zgjerohen dhe valvulat démtohen; ato pjesé té ndjeshme té I€kurés,
zorréve, stomakut dhe pjeséve té tjera té trupit gé i nénshtrohen presionit té
vazhdueshém jané té démtuara; kapilarét zgjerohen dhe mé pas shpérthejné, duke
rezultuar né ulgera té stomakut dhe té zorréve, rriedhje nga mukozat, piorre,
hemorroide, ekzemé etj. Dhémbét prishen pér mungesé té ushqgimit adekuat;
flokét béhen gri ose bien. Né té njéjtén kohé, me akumulimet e substancave
helmuese té futura né organizém me ané té ushqgimeve té gatuara, kycet jané té
paafté; muret e enéve té gjakut jané té€ mbuluara me depozita té forta; guri (ose gurét)
jané formuar né
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fshikéz; Shfaqgen skleroza, presioni i larté i gjakut, dhimbjet e nervit shiatik,
reumatizma, pérdhes dhe njé séré sémundjesh té tjera. Mé né fund, tani béhet

njé detyré mjaft e lehté pér té shpjeguar shkaget e sulmeve apopletike dhe
kanceri.

Asnjé ngrénés i gatuar nuk duhet ta konsiderojé veten si té shéndetshém.
Themelet e sémundijes sé tij jané hedhur nga néna e tij e varur, gatimngrénése,
edhe para lindjes sé tij. Organet e tij jané té degjeneruara dhe ¢gdo moment jané
né rrezik ose shterojné rezervat e fundit té energjisé. Pas leximit té kétyre
rreshtave, kushdo gé vleréson shéndetin e tij dhe kujdeset pér jetén e tij, duhet té
marré njé vendim té vendosur kundér kétij rreziku dhe té riparojé térésisht démin
e shkaktuar tashmé né organizmin e tij. Né veganti, ata njeréz gé vuajné nga
obeziteti dhe presioni i larté i gjakut nuk duhet té hezitojné asnjé moment, sepse
jeta e tyre varet nga njé fije. Ata nuk duhet té lejojné qé fjala ogurzezé "e papritur"
té shfaget né njoftimet e tyre t& nekrologjisé nesér. Kjo fjalé éshté déshmia mé e
habitshme e injorancés sé vrazhdé té njeriut té "civilizuar".

Fémija i vogél nuk duhet t& qajé kurré pa arsye; ai kurré nuk duhet té kalojé
njé naté té shgetésuar ose té vuajé nga sémundjet e stomakut, ag mé pak nga
ethet. As nuk duhet té pérjetojé ndonjéheré mungesé vitaminash apo kalciumi.
Té gjitha kéto jané rezultat i ushgimeve té gatuara, quméshtit dhe inferioritetit té
quméshtit t& nénés sé tij té gatuar. Uné deklaroj vazhdimisht se éshté njé shkelje
shumé mizore t&€ mésosh njé fémijé té porsalindur me ushgim té gatuar. Deri mé
tani kjo vepér éshté kryer nga té gjithé prindérit pa dashje; tani e tutje do
té konsiderohet si njé krim i paramenduar. Nesér asnjé prind nuk do té jeté né
gjendje té zbusé fajin e tij.

Pérpara se té merret njé vendim pér t'iu nénshtruar njé operacioni
kirurgjik, pacienti duhet t'i drejtohet ushqgimit té ploté té papérpunuar. Nése
organi i démtuar nuk e ka humbur plotésisht komplementin e gelizave aktive,
ai mund té rifitojé plotésisht kapacitetin e tij t& punés duke lindur geliza té
shéndetshme dhe duke hequr gafe ato té sémura.

Pér sa kohé gé ka ndonjé qelizé té€ sémuré né trupin e njeriut, ekziston
njé déshiré e forté pér ushgimin e gatuar. Por sapo trupi pastrohet nga gelizat
e tij t&é sémura, pamja e ushgimeve té gatuara mbush realitetin
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njeri me neveri, né vend té kénagésisé. Sa mé e forté té jeté ndjenja e "urisé", aq

mé e thellé dhe mé e réndé éshté sémundja. Shkurtimisht, déshira pér ushgim té gatuar
éshté njé déshiré pér sémundje, dhe kémbéngulja e késaj déshire nénkupton
vazhdimésiné e sémundjes. Prandaj, pér té€ nénshtruar dhe asgjésuar sémundjen, éshté
e nevojshme té vdisni nga uria njeriun e rremé.

Pacientét me kancer duhet t&€ vendosen menjéheré né njé dieté jashtézakonisht
té kufizuar me ushgime té papérpunuara, té tilla si njé kilogram mollé ose rrush né dité.
Kjo sasi éshté e mjaftueshme pér t& mbajtur gjallé njeriun e vérteté, ndérsa gelizat
kancerogjene, té paafté pér té marré asnjé pjesé té saj, gradualisht do té vdesin. Personi
qé dénohet me vdekje té sigurt nuk ka mé asnjé té drejté t& kénagé giellzén e tij me ¢gmimin
e pérshpejtimit t& pérfundimit té tij.

Le té shohim tani se ¢faré shérbimi té dobishém mund té na ofrojné 350.000 llojet
e substancave helmuese qé ata i kané quajtur drogé.
A munden ato té rrisin numrin e gelizave té diferencuara, té forcojné gelizat e
dobéta ose t'u japin gelizave me aftési té kufizuara kapacitet té ri pér té€ punuar? A mund
té furnizojné me l&€ndé té paré gjéndrat e uritur ose té z&vendésojné pérbérésit ushqyes
té shkatérruar nga zjarri? A mund té forcojné muskujt e zemrés apo té pastrojné enét e
gjakut nga papastértité e tyre? A mund té ndalojné rrjedhjen e vazhdueshme né organet
tona té papastértive dhe helmeve gé futen né trupin toné me ushgime té gatuara? Sé
fundi, a mund t'i ndajné dhe asgjésojné gelizat kancerogjene njé nga njé apo t'i kthejné ato
né trup? Ndoshta ato helme pérbéjné me té vérteté njé pjesé integrale té ushqgimit toné
dhe é&shté nga njé neglizhencé gé natyra ka harruar t'i pérfshijé ato né ushqgime natyrale.

Fakti i géshtjes éshté se efekti i atyre substancave jané
mashtruese, mashtruese, e dukshme, kontradiktore dhe pa ndryshim e démshme.
Literatura e gjeré mbi vetité e dobishme té barnave éshté miti i epokés soné. Njé boté e
madhe besétytnish i mban té gjithé popuijt e kétij globi nén ndikimin e saj absolut dhe
ilaget e kobshme marrin mbi vete rolin e hajmalive.

Ne duhet té zbresim nga lartésité e fantazisé dhe t& mbajmé njé géndrim realist
ndaj kétyre problemeve. Njé gelizé pafundésisht e vogél né vetvete, ka njé strukturé mé
komplekse se té gjitha fabrikat e krijuara nga njeriu. Kjo éshté
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e garté nga fakti shumé i thjeshté se me té gjitha pérpjekijet e tyre té
bashkérenduara ekspertét né boté nuk kané gené kurré né gjendije té sjellin
né ekzistencé njé gelizé té vetme té gjallé. E megjithaté ¢do organ éshté i
pérbéré nga miliarda geliza té tilla. Megjithaté, njé mjek i zakonshém e
imagjinon veten njé specialist té atyre botéve té gjera. Kur ai mjek shkarravit
emrin e ndonjé "ilagi" helmues né njé copé letér, ai me naivitet supozon se
mund té rivendosé funksionet e gorganizuara té miliarda fabrikave me recetén
e njé helmi té vetém. Duke i kapur pér duar fémijét e mi té vegjél, pér vite té
téra, endej nga njé vend né tjetrin me shpresén pér té gjetur até eliksir pérrallor,
jetédhénés! Me té njéjtén shpresé fantazie, ¢cdo pacient, pavarésisht gjendjes
sé tij, sot troket né derén e mjekut ose z& vendin e tij né radhén e spitalit.

Ndérsa i vetmi kuré pér ¢do sémundje éshté térésisht né duart e veté

pacientit. SHKAQET E TE GJITHA SEMUNDJEVE GJENDEN NE ZJARRIN
KUZHINE. ME SHKARKUJEN E ATIJ ZJARRI ATJE DO

TE SHKARKOJNE TE GJITHA VUAJTJET E NJERIUT. Ngrénia e ploté e
papérpunuar jo vetém qé vepron si njé parandalues pér ¢do lloj sémundjeje, por
gjithashtu shéron plotésisht té gjitha sémundjet tashmé té kontraktuara, nga

mé té lehtat deri te ato mé té réndat dhe mé té komplikuara, me kusht gé

organi i prekur té ruajé ende disa shenja jete.

Né kété libér té vogél, nuk mund ta trajtoj kété temé gjaté. Mjafton té
paragesim vetém njé shembull. Sémundjet kardiovaskulare jané fatkegésia e
njerézimit sot. Né disa vende, shkalla e vdekshmérisé pér sémundje té
ndryshme té zemrés éshté mé shumé se gjysma e shkallés totale té
vdekshmérisé dhe pérqindja vazhdon té rritet. Té gjitha medikamentet
ekzistuese kundér kétyre sémundjeve jané thjesht masa magjepsése. Duke
helmuar trupin, duke irrituar ose, pérkundrazi, duke vdekur nervat dhe duke
stimuluar veprimin e zemrés, ato ia privojné trupin nga fugia mbetjet e
tij. Déshmoni faktin se mjekét jané viktimat kryesore té goditjeve né zemér.
Megjithaté, ndér té gjitha sémundjet, ¢rregullimet kardiovaskulare jané mé

té pérshtatshmet pér trajtim. Raw-veganism do t'i japé fund té gjitha masakrave
té pakuptimta.
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Nése pacienti gé éshté i dénuar té vdesé nga goditja né zemér brenda
disa javésh ose muajsh duhet té kérkojé strehim te ligjet e natyrés dhe té kalojé
né ushgimin e papérpunuar sot, ai do té ndjejé njé pérmirésim té& menjéhershém
né gjendjen e tij pothuajse brenda natés. Qé né ditén e paré enét e tij té€ gjakut
do té fillojné té humbasin shpejt papastértité e tyre dhe muret e venave té
tij, si dhe ato té zemrés dhe valvulave té saj, do t&€ marrin njé jeté té re me njé
plotésim té freskét gelizash aktive, gradualisht. duke rifituar elasticitetin
dhe géndrueshmériné e duhur. Si rezultat, né vend gé té vdesé brenda disa
javésh, rekruti i ri pér té ngréné té papérpunuar do té jeté né gjendje té shohé
pérpara me besim njé jeté té shéndetshme pér 50 ose mé shumé vite té tjera.
Kur pyetja éshté ajo e zévendésimit té njé jete t& sémuré prej disa javésh
me njé jeté té shéndetshme gjysmé shekulli, ne nuk duhet té lejojmé gé hezitimi
té zvarritet né zemrat tona. Nuk éshté e mencur t'i konsiderosh vdekjet
si té papritura dhe té papritura. Kur shoh kafshatén e mishit dhe té bukés té
hyjné né gojén e njé viktime qé nuk dyshon, pérfytyroj degjenerimin qé sé
shpejti do té ndodhé né muret e zemrés dhe enéve té gjakut dhe gdo moment e
pres njé goditje né zemér.

Né pérgjithési, ekzistojné katér shkage themelore té sémundjeve: 1.
Mungesa e numrit t& gelizave té diferencuara. 2. Pamjaftueshméria e 1éndéve
té para té nevojshme pér funksionet e gjéndrave. 3. Prania e trupave té huaj dhe
gelizave parazitare né organizé€m. 4. Dobé&simi i rezistencés sé gelizave ndaj
infeksionit bakterial. Ushqimi i papérpunuar pérballet me té gjitha kéto katér
shkage gé né fillim dhe ofron zgjidhjen e vérteté té problemit t& sémundjes.

Megijithaté, né periudhén fillestare té ushqimit té€ papérpunuar, té varurit
nga ushqimi i gatuar ndonjéheré pérjetojné shgetésime té ndryshme, té cilat
mund t'u japin njerézve té pamenduar pérshtypjen e rreme se ushgimet natyrale
e lodhin trupin dhe e démtojné shéndetin. Ky kegkuptim éshté prova mé e
habitshme e dritéshkurtésisé sé njeriut té sotém. Thjesht ideja se ushqyerja
NATYRORE mund té pasohet nga rezultate té panatyrshme dhe t€ démshme

éshté njé nocion shumé absurd, i cili duhet t& débohet njéheré e pérgjithmoné
nga mendimet tona.
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Duhet pasur parasysh se nga 40-50 kilogramé ose mé shumé té mashkullit
gé peshon njéqind kilogramé i pérket njeriut té rremé, i cili menjéheré
do té fillojé té shkrihet dhe, i shogéruar nga gelizat, yndyrat, konkrecionet dhe helmet
e tij t& sémura, do té vérshojé né garkullimin e gjakut, né ményré gé té mund té
largohet nga trupi pérmes jashtéqitjeve té ndryshme - jashtéqitje, uriné dhe
djersitje. Me vézhgimin e substancave té huaja né uriné dhe gjak, njeriu dritéshkurtér
do té mendojé se ato jané té formuara nga ushgime natyrale, ndérsa né fakt ato
vijné nga trupi i neveritshém i njeriut t& rremé, i cili gradualisht po humbet dhe e 1&
trupin pérgjithmoné. . Kjo éshté arsyeja pse kalimi né ushqgim té papérpunuar
nuk duhet té kontrollohet nga kriteret e zakonshme té shkencés mjekésore;
pérkundrazi, ne duhet t'u nénshtrohemi me besim ligjeve té natyrés dhe té presim
me durim dhe durim rezultatet pérfundimtare.

Gjaté késaj periudhe mund té shfagen simptoma té fryrjes,
dhimbje té zorréve, dhimbje koke, marramendje, dobési t& pérgjithshme, etj. N&é
raste té caktuara urina mund té béhet e turbullt, kémbét mund té fryhen, mund té
shfagen skugje né trup dhe mund té keté thatési dhe kruajtje né pjesé té
caktuara té Iékurés. Té gjitha kéto jané procese pastrimi dhe shérimi, késhtu qé
nuk duhet t'i nénshtrohet ndjenjés sé "urisé" dhe, duke pasur dyshime pér
urtésiné e Krijuesit, t'i drejtohet darkave "ushqyese", proteinave "plotésisht té
balancuara” dhe aminoacide "té pazévendésueshme" pér ndihmé. Nése dikush
duhet té jeté mjaft budalla pér ta béré kété, kéto simptoma do t& zhduken menjéheré,
por né dém té shéndetit té tij. Njeriu i rremé do t& marré njé psherétimé lehtésimi
dhe, duke geshur me marréziné e njeriut té vérteté, do té fillojé té rritet
pérséri me njé frymé té re.

Simptoma té tilla ndryshojné né shfagje dhe ashpérsi nga njé individ
né tjetrin, madje mund t& mungojné plotésisht né raste té caktuara.
Si rregull, ato jané té prirura té jené té rénda tek t& moshuarit dhe personat
trupmadh, té€ buté tek té rinjté dhe mungojné plotésisht tek fémijét e porsalindur, té
cilét do té fillojné té rriten né njé ményré normale. Né pérgjithési, né trupin e njé
personi tepér té trashé, njeriu i rremé e ka shtrydhur dhe dobésuar aq shumé
njeriun e vérteté nén presionin e peshés sé tij té réndé, saqgé prej tij ka mbetur pak
vegse "lékuré dhe kocka". Né periudhén fillestare té€ ngrénjes sé papérpunuar
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pesha e njé personi té tillé do té reduktohet aq shumé sa ata qé nuk e kuptojné natyrén
e vérteté t& ndryshimit do té fillojné ta méshirojné até.

Por kjo éshté thjesht njé pamje e dukshme e asaj gé po ndodh né té vérteté.

Né trupin e té ngrénit t& papérpunuar, mashkulli i vérteté, né fakt, ka filluar t& shtojé
peshé gé né ditén e paré dhe, pasi té shpétojé njeriun e rremé, ai do té vazhdojé té rritet
né ményreé té rregullt derisa té arrijé peshén e tij normale. . Tek njé person shumé i
dobét, rritja e peshés sé mashkullit t& vérteté do té kundérpeshojé humbjen e pésuar
nga njeriu i rremé, késhtu gé do té keté njé shtim neto né peshé gé né fillim.

Kjo rritie e mashkullit t& vérteté éshté vecanérisht e shpejté te fémijét e dobét,
té zbehté dhe té dobét. Ne nuk duhet té presim gé fémijét qgé hané ushqgime té gjalla té
jené po aq topolaké dhe po ag kémbéngulés sa shokét e tyre té lojés gé hané ushgime,
sepse shéndoshja éshté shenja e njeriut té rremé. Fémijét gé hané ushqgime té
papérpunuara do t& jené me té vérteté t& dobét, t& mprehté dhe muskuloz. Eshté pér
shkak té injorancés sé ploté gé prindérit mendjelehté gézohen pér ngopjen e fémijéve té tyre.

Kur kalova pér heré té paré né ushqimin e papérpunuar, né trupin tim filloi njé
proces i gjeré pastrimi. Nuk kam pérjetuar simptoma té dobésisé, por kam vuajtur nga
dhimbje né zorrét e mia, hapjet midis gishtérinjve dhe kémbéve filluan té thahen,
pasuar nga luspa dhe kruajtje, skugje shpérthyen né trupin tim dhe né pjesé té caktuara
té kémbéve té mia I€kura thahet dhe gérohet né thekon. Kémbét e mia, té cilat deri
atéheré shpesh mé fryheshin né njé masé té lehté, papritmas u fryné tepér dhe kjo
énjtie u desh me muaj gé té getésohej. Pastaj pas njé kohe urina ime u bé mjaft e
turbullt. Gjaté gjithé asaj periudhe ushtrova duke béré shétitie mé té gjata se sa kisha
béré mé paré né jetén time. E kisha fare t& qarté se, nén presionin e
vazhdueshém té ushqyerjes natyrale dhe ushtrimeve fizike, konkrecionet gé ishin
grumbulluar né enét e gjakut dhe kycet e mia gjaté 50 viteve té ngrénies sé gatuar kishin
filluar té shkriheshin dhe té zhdukeshin. Qé té isha edhe mé i sigurt né bindjen
time, papritmas ndalova fare té ngrénit e gjallé dhe pér tre dité konsumova vetém gjellé
me mish. Ditén e paré u zvogélua turbullira e urinés, ditén e dyté mbetén vetém gjurmé té
lehta, ndérsa ditén e treté u zhduk plotésisht.

Kur rifillova té haja té gjalla, urina ime u turbullua edhe njé heré, por
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jo né ashpérsiné e méparshme, dhe gradualisht u pastrua brenda disa javésh.

Tre ditét e ngrénies sé gatuar me sa duket e kané ngadalésuar ritmin e shpejté té
pastrimit t&€ organizmit tim. Rastésisht, né té njéjtén kohé béra njé zbulim tjetér. Uji i
marré me ushgime té kripura mé rriti peshén e trupit me tre kilogramé né aq sa njé dité.

Pér fat t& miré, u riktheva né peshén time t€ méparshme né ditén e katért pas rifillimit té
ngrénies sé papérpunuar.

Ndoshta éshté miré gé rekrutuesi i ri né ushqimin e papérpunuar té keté njé pérzemérsi
pije pas disa muajsh abstenim nga ushgimet e gatuara. Duke krahasuar dy
sistemet e té ushqyerit, ai bindet edhe mé shumé se rruga gé ka zgjedhur éshté
vértet e duhura dhe pas késaj ai nuk éndérron té pérsérisé eksperimentin.

Enitja e forté e kémbéve mé kaloi gradualisht brenda pak muajsh. Njékohésisht,
kam vuajtur edhe nga disa énjtje mé té lehta pér njé kohé té gjaté; edhe kéto u getésuan
gjaté viteve té ardhshme dhe mé né fund u zhdukén fare. Té njéjtat simptoma shfagen,
pak a shumé, te njé numér i madh i bruméngrénésve, té cilét mé shkruajné pér ta nga e
gjithé bota.

Mé e réndésishme ishte zhdukja e grumbujve té€ mi. Hemorroidet kronike nuk mé
kishin dhéné prehje ose getési pér rreth 15 ose 20 vjet.
Cdo dité, ndonjéheré dy heré né dité, detyrohesha té ndérroja té brendshmet.
Inflamacioni nuk u getésua kurré; kishte rrjedhje té vazhdueshme té gelbit, mukusit dhe
gjakut. Edhe pasi kalova né ushqgimin e papérpunuar, megjithé rregullsiné qé ishte futur
né punén e organeve té mia té tretjes, gjendja e grumbujve té€ mi mbeti pothuajse e
pandryshuar. Pas ¢do pérpjekjeje fizike, apo edhe pas njé shétitjeje té thjeshté, acarimi
béhej aq i réndé sa ndonjéheré mendoja se, pér shkak té ndryshimeve morfologjike gé
kishin ndodhur, ndoshta grumbujt nuk donin t& dorézoheshin né ngrénje té papérpunuar
dhe se né né fund duhet t& jem i detyruar t'i nénshtrohem njé operacioni kirurgjik. Por
né té njéjtén kohé, kurré nuk e humba shpresén né fuginé e natyrés. Dhe né té vérteté, disa
muaj mé voné gjendija filloi t& tregojé njé pérmirésim té caktuar. Acarimet ditore ndryshuan
né dy heré né javé, mé pas né njé heré né javé, njé heré né muaj

103



Machine Translated by Google

dhe mé voné ende njé heré né dy ose tre muaj, derisa mé né fund trajtimi

ishte aq i suksesshém sa sot, nuk e ndjej fare se kam vuajtur edhe nga hemorroidet.
Kura u pérshpejtua veganérisht kur fillova t& marr sallata me gruré té& mbiré ¢do dité.
Tani kéto rrethana na sjellin ballé pér ballé me njé té vérteté mé té réndésishme.

Eshté njé fakt i njohur se grumbujt shkaktohen nga dobé&simi i elasticitetit t&
mureve té rektumit dhe zgjerimi i venave né skajin e poshtém té zorrés. Shérimi i
pirgjeve me ngrénje té papérpunuar éshté njé déshmi se, me zévendésimin e
gelizave té degjeneruara né organizém me geliza aktive, me kalimin e kohés muret
e zorréve dhe enét e gjakut rinovohen gradualisht, duke marré elasticitetin dhe
géndrueshmériné e nevojshme. . Ajo qé éshté akoma mé e réndésishme éshté fakti
se Ky proces zhvillohet njgkohésisht né zorrét, stomakun, venat, kapilarét dhe nervat
dhe né ¢do organ dhe gjéndér pa pérjashtim. Me fjalé té tjera, organizmi i ¢rregullt
dhe i sémuré i ngrénésit té gatuar restaurohet plotésisht me njé komplement té ri
gelizash té reja, té specializuara dhe té shéndetshme. Rritja e fuqgisé seksuale
nga ngrénia e papérpunuar do té jeté njé surprizé pér té gjithé, megjithése né
aktivitetet seksuale moderimi i rrepté duhet té jeté parimi yné i vendosur. Né sport,
bruméngrénésit do té vendosin rekorde té reja dhe té paprecedenté. Kétu gjendet
éndrra shekullore e alkimistéve, eliksiri i jetés. Ato nuk jané efekte ngjallése té
marra né pak oré me ané té ilageve, por procese themelore pér shérimin e
sémundjeve népérmjet rindértimit té té gjithé organizmit.

Me kusht gé gelizat e njé organi ose njé gjéndre t& mos shpenzohen plotésisht,
ushgimi natyror u mundéson atyre té rivendosin komplementin e tyre thelbésor té
gelizave duke lindur geliza té reja dhe né té njéjtén kohé té heqin qafe praniné e
gelizave té sémura dhe té padobishme. Por nuk ka asnjé ményré pér té kthyer njé
organ té tretur, si¢ &shté njé dhémb i prishur, né gjendjen e méparshme.

Prandaj, né ¢éshtjet shéndetésore, zvarritja éshté e rrezikshme.

Ngrénési i gatuar jeton me punén e njé té pestés deri né njé té dhjetén e
organeve dhe gjéndrave té tij dhe megjithaté, pér sa kohé gé éshté né gjendje té
géndrojé né kémbé, ai e konsideron veten té shéndetshém. Mé keq akoma, rreziku pér t'u privue
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edhe ajo e dhjeta i varet vazhdimisht si shpata e Damokleut, sidomos kur
ka ngréné ca darka “té mira”.

Hulumtimet e citologéve tregojné se pérvec gelizave indolente, né trupin e
njeriut gjenden geliza t& ndryshme gjigante me shumé bérthama (polikariocitet),
geliza té médha té pabérthaméshme (megakariocite) dhe
lloje té tjera gelizash té degjeneruara. Qeliza té tilla jané "normalisht” té
pranishme né té gjitha organet dhe gjéndrat, madje edhe né garkullimin e gjakut
té atyre gé hané ushgime. Shkencétarét hulumtues gé shohin kéto dhe njé
mori devijimesh té tjera né organet e té gjithé personave té varur nga ushgimi
jané té detyruar t'i konsiderojné ato si dukuri "normale" ose "natyrore".

Ushgimet natyrale nuk géndrojné né organet e tretjes pér mé shumé se
disa oré dhe, té tretura apo jo, largohen nga trupi né kanalin normal, ndérsa
ushqimet e gatuara, veganérisht ato gé vijné nga burime shtazore,
géndrojné né kanalin ushgimor pér tre. ose katér dité, ndonjéheré pér javé té
téra. Tani, éshté njé fakt i njohur g&¢ menjéheré pas vdekjes gelizat e
kafshéve fillojné t&€ dekompozohen, duke I&shuar njé larmi t&¢ madhe
substancash helmuese ndérsa e béjné kété. Prandaj, né tryezén e ngrénésit té
gatuar nuk ka ushgime shtazore pa helm. Nuk éshté cudi, pra, gé pas géndrimit
né barkun e njeriut pér tre nga katér ditét né njé temperaturé prej 38°C. ushgimet
e kafshéve shndérrohen plotésisht né helme. Ndonjéheré ky proces pérparon deri
né até masé sagé vetém pasi té kené rrénuar muret e zorréve dhe té jené
pérzier me sasi té konsiderueshme gelbi, mukusi dhe gjaku, arrijné té largohen
nga organizmi. Né ditén e dyté, pacienti ankohet pér njé ¢rregullim té lehté
né stomak. Mjekét rekomandojné pérdorimin e kripés sé tryezés pér té parandaluar
shfagjen e kalbjeve té tilla, sikur t& donin ta shndérronin barkun e njeriut
né njé fugi me mish té kripur. Njerézit mendjelehté besojné me naivitet se ¢do
gjé gé stomaku pranon lehtésisht nuk mund té jeté e démshme; ndérsa orizi i
I[émuar, buka e bardhé ose sheqernat, té cilat jané mé té démshmet nga té
gjitha ushgimet, nuk shkaktojné reagim té€ menjéhershém né stomak. Disa
madje pyesin se ¢faré lidhje mund té keté ushgimi me syté, |ékurén apo nervat,
sikur ¢do pjesé e trupit t&é mund té kryejé funksionet e saj pa |éndé té para.

Tani, né cilén substancé mund té gjendet dikush
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buké e bardhé, sheger apo gjalpé i kulluar gé mund t'i japé drité syve apo té
organizojé operacionet e mrekullueshme té nervave? Njerézit nxjerrin té
gjitha llojet e hamendésimeve hipotetike pér té shpjeguar shkaget e
sémundjeve nervore, por ata nuk i kushtojné vémendjen mé té vogél faktorit
mé thelbésor - vetive té Iéndéve té para gé furnizohen me nervat.

Dobésohet rezistenca e njeriut ndaj sémundjeve infektive
Nga brezi né brez

Pretendimet se rreziku i sémundjeve infektive éshté né vazhdimési
rénia jané té gabuara. Pér shkak té ngrénies sé gatuar, gelizat njerézore
kané humbur gradualisht fuginé e tyre té rezistencés ndaj mikrobeve dhe, mé
e keqgja, ato vazhdojné ta humbasin kété fugi nga brezi né brez.

Né lidhje me kété, do té doja té citoja disa pasazhe nga "Anatomia
Patologjike dhe Patogjeneza e Sémundjeve Njerézore" t&€ shkencétarit té
shquar sovijetik IV Davydovsky, botuar né 1956.

Sipas tij: "Ka njé numér infeksionesh té veganta pér homo-sapien
(antroponozat) gqé né fakt nuk ndodhin te kafshét, duke pérfshiré majmunét
mé té zhvilluar. Shkencétarét ose nuk arrijné té& nxisin shembuj eksperimental
té atyre infeksioneve né to. ose pérndryshe ata arrijné t& kené ngjashméri
shumé té largéta té vetém disa prej tyre (tifoja, kolera, malaria, meningjiti
meningokokal, gripi, fruthi, verdhéza, difteria, skarlatina, pneumonia,
reumatizma, sepsa, gonorrea, furunkuloza e tjera, etj. mé).

“Zonozat dhe ornitonozat (sémundjet e kafshéve dhe shpendéve) gé
ndodhin tek meshkuijt, si hidrofobia, encefaliti, bruceloza (ethet e Maltés),
psitakoza, lija, murtaja, tularemia, antraksi, trikinoza e té tjera, kané si rregull
simptomat e tyre té vecanta qé jané té vecanta pér njeriun, ndérsa te kafshét
ndonjéheré ato tregojné vetém riprodhime shumé té largéta té
atyre simptomave."

Késhtu duket se jo vetém qé té gjitha kafshét, pérfshiré paraardhésit
e njeriut, majmunét, nuk kontraktojné infeksione specifike njerézore, por ato
as nuk reagojné ndaj pérpjekjeve té géllimshme té shkencétaréve hulumtues
pér t'i infektuar ato me ato sémundje pér géllime eksperimentale. Né té kundért,
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ekzistojné baktere gé jané té vecanta pér kafshét dhe zogjté, por nuk i prekin
ato normalisht, edhe pse jané té pranishme né organet e tyre gjaté gjithé

kohés. Megjithaté, duke u transmetuar te njeriu, ato baktere e infektojné até
né ményrén mé té tmerrshme dhe katastrofike. Késaj duhet t'i shtojmé edhe

faktin se kafshét jané té imunizuara nga té gjitha sémundjet kronike.

Cila éshté arsyeja pér kété kontrast t& mrekullueshém? Cfaré éshté
ajo gé e dallon njé njeri nga njé kafshé kétu, nése jo zakoni i tij pér té ushqyer
veten sipas ligjeve té "qytetérimit" dhe pastaj té ulet né tryezén e tij té liré me
kémbét e krygézuara? Vetém imagjinoni veten se si do té ishte nése njé nga
kéto dité té bukura lopa do ta merrte né kokén e saj pér t'u "civilizuar" si njeriu,
pér t& ngréné foragjeret e saj pasi e kishin zier né njé kazan dhe, kur
sémurej, té pretendonte se arsyet ishin té panjohura. Pastaj, nése
dikush i sugjeron gé ajo duhet té pérpiget té€ ushqehet me bar té papérpunuar,
ajo duhet té shprehé frikén se trupi i saj duke u mésuar me ushqimin e gatuar,
bari i papérpunuar mund ta démtojé até. Imagjinoni edhe ju veté se si do té
ishte lopa sot nése do té kishte konsumuar bar té gatuar pér mijéra vjet, pa
menduar pér asnjé moment se ajo gé po bénte ishte njé veprim i panatyrshém.
Megijithaté, ky éshté pozicioni né té cilin jané vendosur adhuruesit fanatiké té
mishit t& sotém.

Lufta kundér sémundjeve infektive rrjedh nga njé plotésisht
kéndvéshtrim i gabuar. Rénia e vdekshmérisé nga sémundjet infektive
éshté arritur jo duke forcuar rezistencén e organizmit, por duke zbutur kushtet
e jashtme qé pérhapin infeksionet.
Me kalimin e kohés, fugia e rezistencés sé njeriut éshté dobésuar aq shumé sa
nése do té hignim lehtésité e ofruara nga banesat moderne, sistemet e
centralizuara té furnizimit me ujé, kanalizimet urbane, izolimi i pacientéve e
késhtu me radhé, dhe do té ktheheshim né kushtet gé mbizotéronin 200 vjet
mé paré, njeriu. do té asgjésohej népérmjet sémundjeve té ndryshme epidemike
brenda pak vitesh.

Gijithsesi, edhe sot auto-infeksione, si ato qé shkaktojné
kushtet katarale, zhvillohen me shpejtési dhe béhen njé fatkegési e
pashmangshme pér té gjithé njerézimin e gatuar. Duke pérfituar nga
dobésia e gelizave té njeriut t& rremé, béhen mikroorganizma té padémshém
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mjaft t& démshme. Davydovsky shkruan: "Né dritén e té dhénave

bashkékohore mbi ndryshueshmériné e baktereve, ne duhet ta

konsiderojmé postulatin se bakteret patogjene mund té prodhohen nga

té ashtuquajturat baktere jopatogjene si mjaft afér realitetit.

Késhtu, bacilet e tifos, paratifos dhe dizenterisé mund té kené origjinén. nga

bacilet e zorréve, bacilet e vérteta té difteris€ mund té zhvillohen

nga bacilet false.Metamorfoza té tilla mund té€ ndodhin né té gjitha varietetet

e kokéve, te anaerobet, te bacilet e murtajés dhe tuberkulozit dhe te mikroorganizmat
Auto-infeksioni éshté vecanérisht i vérteté né kurriz té€ banoréve té

zakonshém té trupit té njeriut, I€kurés dhe mukozave."

Né shumé sémundje infektive, provat pér infeksion mungojné. Né
pérgjithési, cdo sémundje infektive shfaget pér heré té paré né
organizmin delikat té njé personi té dobét dhe mé pas transmetohet te
njerézit e tjeré. Né realitet, cdo organizém i tillé éshté njé fabriké e
rrezikshme pér pérhapjen dhe pérhapjen e baktereve patogjene. Njé fabriké

e tillé nuk mund té gjendet né mesin e atyre gé hané brumé. Pra, bota e
atyre gé hané brumé do té jeté pérgjithmoné e liré nga té gjitha sémundjet infektive.

Piképamjet e Davydovsky pér auto-infeksionin mund té pérmblidhen
si mé poshté: "Rajonet kryesore té trupit toné ku zhvillohen proceset e
auto-infeksionit jané: fyti, bajamet, apendiksi vermiform, zorra e trashé,
konjuktiva, tubat bronkiale dhe rrugét urinare.Sémundjet autoinfektive jané:
katara e hundés, faringjiti, koliti, dizenteria, bronkiti, pneumonia, cistiti,
pieliti, nefriti, konjuktiviti, s€mundjet inflamatore té Iékurés,

furuncles, carbuncles, otitis, cholecystitis, osteomyelitis, post-natal
endometriti, e késhtu me radhé. Sipas té dhénave té ofruara nga FG
Barinski (1949), vetém né 50 pér gind té té gjitha rasteve té skarlatinés
dhe 15 pér gind té difterisé mund té vendoset kontakt i drejtpérdrejté. Me
fjalé té tjera, né shumicén dérrmuese té té gjitha rasteve té difterisé nuk
ka prova gé té tregojné se infeksioni éshté nga burime té jashtme. Pérséri,
provat e ofruara nga TE Boldyrev (1949) treguan se 53 pérqgind e rasteve té
tifos jané me origjiné t€ panjohur. Roli i infeksioneve ekzogjene
zvogélohet gradualisht, duke i dhéné vendin e tij infeksioneve endrogjene. Pa asnjé
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dyshim né té ardhmen, do té kuptohet se rolin kryesor e luajné me

té vérteté auto-infeksionet, vecanérisht pasi ne nuk jemi ende

né zotérim té ploté té njohurive té nevojshme gé do té na mundésonin
té shpjegojmé thelbin e mekanizmave dhe kushteve fiziologjike qé

ndryshojné. simbioza normale e gelizave dhe baktereve né njé gjendje
infeksioni.

“Pér sa i pérket etiologjisé sé sémundjeve infektive duhet té braktisim
nocionet e konceptuara né kohén e Koch, Ehrlich dhe Pasteur mbi
natyrén 'patogjene' t& mikroorganizmave té€ mediave té jashtme dhe
té brendshme. Né kuptimin e ploté té fjalés nuk jané veté bakteret ato qé
jané patogjene, por ato korrelacione fiziologjike gé ekzistojné né
organizmin e caktuar né njé moment té caktuar dhe gé lidhen
organikisht me ¢rregullimet né sistemet e tij rregulluese dhe mekanizmat
nervoré. Nuk ka mikrobe té vecanta 'patogjene’ né natyré; Megjithaté, nuk
ka asnjé fund té faktoréve gé nxisin ndjeshmériné né njé subjekt
normalisht rezistent, dhe anasjelltas.”

Nga e gjithé kjo mund té nxjerrim vetém njé pérfundim. Shkaku i
vérteté i sémundjeve infektive nuk éshté mikrobi, por gjendja e démtuar e
proceseve normale biologjike t& organizmit. Mikrobet kané ekzistuar
gjithmoné, ekzistojné ende dhe do té ekzistojné pérgjithmoné. Fushata
pér t'i shkatérruar dhe asgjésuar ata éshté njé cmenduri e ploté. Si
rezultat i mbylljes sé syve ndaj shkageve té vérteta té sémundjeve,
fugia organike e rezistencés sé njeriut éshté zvogéluar gradualisht né
njé masé té tillé gé geniet njerézore nuk presin mé qé infeksioni
té vijé nga jashté, por i nénshtrohen baktereve gé grumbullohen brenda
trupit té tyre. . Sepse né trupin e njeriut ato baktere qé nuk jané né
gjendje t'i b&jné asnjé dém kafshéve mé té shémtuara, ballafagohen
me geliza té dobéta, té pavlera, joaktive té formuara nga mishi, buka,
gjalpi dhe shegeri. Nuk éshté cudi, pra, gé ata thjesht bien mbi ato
geliza dhe i gllabérojné me zjarr. Njeriu i arsyeshém duhet té pastrojé
trupin e tij nga ¢do gelizé e padobishme, pas sé cilés asnjé mikrob nuk do
té guxojé t'u afrohet gelizave rinore, té forta dhe té forta gé do té kené
ardhur né ekzistencé nga frutat, arrat dhe drithérat fisnike.

Kétu, né té vérteté, éshté "thelbi i mekanizmave dhe kushteve fiziologjike qé ndryst
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simbiozé e gelizave dhe baktereve né njé gjendje infeksioni", shpjegimin pér té
cilin Davydovsky nuk éshté né gjendje té japé.

Roli i antibiotikéve si agjenté terapeutiké éshté i pérkohshém dhe
mashtrues. Njerézit gradualisht po zhgénjehen me ta.
Neutralizimi i efekteve té aktivitetit bakterial pér njé periudhé té shkurtér
kohe, ato dobésojné gelizat dhe hapin rrugén pér infeksione mé té forta mé voné.

Uné kam pérvojén mé intime té antibiotikéve. Si rezultat i mungesés sé
ushqgimit natyror, fémijét e mi kané vuajtur gjithmoné nga njé ethe e parregullt, e
vazhdueshme e shkaktuar nga auto-infeksioni dhe auto-intoksikimi,
temperatura e tyre zakonisht luhatet ndérmjet 37,8°C. dhe 38 °C. E ¢ova djalin
né Paris dhe ia besova kujdesin e “specialistéve” mé té shquar atje.
Fatkegésisht, pérmes eksperimenteve pa kriter me antibiotiké ata e ngritén
temperaturén e tyre né 40-41°C. dhe duke degjeneruar zemrén dhe veshkat
e tij, mé né fund e vrané, pa mundur té diagnostikonin sémundjen e tij.

Pikérisht e njéjta gjé ka ndodhur me vajzén time, por me ende
dhuné mé té madhe, dy vjet mé voné. E vendosa né Spitalin e Fémijéve
Anscharhohe (Kinderkrankenhaus Anscharhohe) né Hamburg, ku njé Dr.
Wolfgang Tiling kreu eksperimentet mé ¢njerézore mbi fémijén tim
té varfér. Gdo dité ai nxirrte njé sasi t&€ madhe gjaku, té cilin ia nénshtronte
testeve té ndryshme laboratorike ose ua injektonte dhjetéra minjve dhe
lepujve té varfér, duke pretenduar se duke shumézuar bakteret ai
déshironte té identifikonte organizmin aktual qé ishte pérgjegjés pér
sémundijen, por gé ai nuk mund té pércaktonte né ekzaminimet e tij
té pazakonta klinike. Sa mé e larté rritej temperatura e fémijés tim, aq
mé té médha ishin dozat e antibiotikéve té administruar dhe aq mé
té ndryshme ishin varietetet e tyre. Me rritien e dozave té antibiotikéve,
temperatura ngrihej gjithnjé e mé shumé, derisa ajo luhatet vazhdimisht
midis 39°C. dhe 41°C. dhe shenjat e nefritit u béné té theksuara. Me mjetet e
tij "shkencore" ai pérshpejtoi zhvillimin e sémundjes, duke reduktuar
kohézgjatjen "normale" té saj prej katér vjetésh né njé periudhé prej vetém
njé muaji. Ai e konsideroi fémijén si njé bedel dhe na frikésoi né besimin
e rremé
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se nése nuk i jepej kortizon apo nuk i nénshtrohej biopsisé sé brendshme, ajo
nuk do té jetonte mé shumé se njé javé.

Pikérisht né ato dité hasa né gjermanishten e Bircher-Benner
traktat i titulluar "Sémundjet ushqyese" ("Ernahrungskrankheiten”, Erster
Teil, 1933). Menjéheré e nxora vajzén time nga ai spital dhe ia besova kujdesin e
té ushqyerit natyral. Me valén e papritur t€ njé shkopi magjik temperatura e
fémijés tim ra né rajonin 37°-37,5°C. dhe sasia e urinés sé saj u rrit nga 200m1
né dy litra né dité. Brenda njé jave ajo u ngrit né kémbé dhe eci népér dhomé pér
té hapur derén pér até doktor té pashpirt, i cili ishte memec i habitur dhe kishte
aq friké nga turpi, sagé me njé pretekst té& pabazé ose né njé tjetér nuk pranoi
té mé jepte kopjet e spitalit. t& dhénat dhe ekzaminimet klinike.

Nése do té kisha vazhduar ta ushgeja fémijén né njé dieté thjesht té
papérpunuar, ajo do té kishte gené sigurisht gjallé sot. Por né até kohé uné e
konsideroja ushqgimin e papérpunuar si njé mjet terapeutik dhe ende
kisha besim te vitaminat artificiale. Pér t'u njohur nga afér me sistemin
ushqimor té klinikés private té Dr. Bircher Benner, e cova fémijén nga
Hamburgu né Cyrih dhe e mbajta né até sanatorium pér 23 dité. Mund té
pérmend kétu, meqé ra fjala, se pér fat t& keq pas vdekjes sé Dr. Bircher Benner,
sistemi i tij i t& ushqyerit &shté modifikuar shumé nga futja e ushgimeve
té gatuara, produkteve té€ quméshtit, vitaminave dhe barnave té tjera.

Gijithsesi, i inkurajuar nga pérmirésimi i shpejté i gjendjes sé saj, mendova

se ishte e mundur t'i rikthehej shéndeti pjesérisht nga ushqgimet e papérpunuara
dhe pjesérisht nga ushgimet e gatuara dhe vitaminat artificiale. Gjithsesi, ne
mundém t'ia zgjatnim jetén vetém me katér vjet.

Uné jam veté njé shembull i mrekullueshém i fitores njerézore ndaj
auto-infeksioneve. Pér mé shumé se 20 vjet kam vuajtur nga bronkiti
kronik né njé masé té tillé, sagé disa heré né vit, vazhdimisht shkoja né shtrat
me sulmet mé té rénda té té ftohtit. Megjithaté, ngrénia e papérpunuar ka
ndryshuar té gjitha kéto dhe megjithése gjaté dhjeté viteve té fundit kam fjetur
nén qgiell t& hapur gjaté gjithé vitit, ndonjéheré né ngricat e ftohta té dimrit prej
15 ose 16 gradé, me mikrobet ende né vendet e tyre,
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Asnjé heré nuk kam kollitur apo ndjeré shenjén mé té vogél té njé ftohjeje.

Meqgé ra fjala, dua té shtoj se gjumi né ajér té hapur né dimér nuk kérkon
heroizém té vecanté. Gjithcka gé duhet éshté té€ mbuloni miré trupin dhe ta mbani
fytyrén té hapur ndaj ajrit t& pastér. Pérveg késaj, &shté e réndésishme té

hegésh doré nga ushqimi i gatuar né ményré gé té eliminohen shkaget e kalimit
té netéve pa gjumé dhe rrokullisjes né shtrat pandérpreré.

Kanceri éshté rezultat i degjenerimit ekstrem té qelizave

Si né rastin e té gjitha sémundjeve té tjera, shkaget e kancerit jané gjithashtu
shpjegohet mjaft lehté né dritén e ligjeve té natyrés.

Citologét kané kryer njé sasi t&¢ madhe kérkimesh pér té zbuluar dallimet
midis strukturave té gelizave normale dhe atyre té€ gelizave kancerogjene. Né
pérgjithési, ata kané zbuluar se gelizat e kancerit jané geliza té llojeve mjaft té
zakonshme qgé nuk kané strukturén dhe aftésiné e nevojshme pér té kryer ¢do
puné té dobishme. Qéllimi i tyre i vetém éshté té gllabérojné proteinat (materialet e
ndértimit) dhe t& shumohen.

Si¢ e dimé, gelizat e njeriut té rremé zotérojné saktésisht té njéjtén gjé
cilésité. Ekziston vetém njé shkallé ndryshimi midis degjenerimit qé
pésojné gelizat e njeriut t& rremé dhe gelizave té kancerit. Pér sa i pérket
vendndodhjes né rrethana té caktuara, njeriu i vérteté arrin t€ mbajé nén kontroll
gelité e njeriut té rremé. Ai i pérhap né hapésirat e lira té organizmit té tij, i
mbush me to zgavrat e zbrazéta, i hedh nén I€kuré, i pérzien me gelizat e tij
normale dhe késhtu, té€ paktén pér njé kohé, ruan organet dhe sistemet e
ndjeshme té trupin e tij té liré nga rreziku i presionit té tyre.

Té gjithé mund té shohin me sy masén e madhe té njeriut té rremé&, gé ndonjéheré
arrin njé peshé prej 60-70 kilogramé. Nése disa kilogramé té késaj mase do té
vendoseshin né ndonjé gjéndér ose organ, aktiviteti i gjéndrés ose organit té
caktuar me siguri do té paralizohej nén presionin gé rezulton. Pikérisht né

kété ményré kanceri i jep fund jetés sé njé njeriu.

Qelizat e njeriut té rremé, si ato té kancerit, jané quajtur
né ekzistencé me ané té ushqgimit té& pérgatitur né kuzhiné pér
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Qéllimi kryesor i té vepruarit si konsumatoré té zjarrté té njé ushqgimi té tillé. Me
pérpjekjet mbrojtése té njeriut t& vérteté, qelizat e njeriut té€ rremé nuk jané né
gjendje té asimilojné plotésisht sasité e médha té substancave té panatyrshme

qé futen né trup pérmes kanalit té varésisé, dhe pér pasojé njé pjesé e madhe e
kétyre substancave humbet pa géllim. duke u djegur dhe kthyer né nxehtési té
tepért. Pér té konsumuar lirshém ato masa té tepérta ushqgimi, gelizat e njeriut té
rremé pérpigen té fitojné pavarésiné, t& vendosen né ¢do lokal gé déshirojné dhe té
grykén plotésisht. Kur njé ose disa prej tyre ia dalin né pérpjekjet e tyre, ata

fillojné té gllabérojné me njé shpejtési té& pabesueshme ushgimet gé u ofrohen nga
zotéria e tyre lakmitar. Késhtu, duke filluar me njé ose dy geliza té paréndésishme,
vjen né jeté pérbindéshi qé e mban gjithé njerézimin né kthetrat e tmerrit té tij
vdekjeprurés.

Né asnjé nga proceset e shumta patologjike nuk hasim njé rast t& ngjashém ku
nga miliarda geliza vetém njé ose dy geliza i nénshtrohen sémundjes.

Njeriu me shikim té garté gé ka mendjemprehtésiné pér té pushtuar mendjen e tij
me probleme themelore nuk mund t& mos pyesim veten pér pyetjet budallage
pér té cilat shkencétarét hulumtues harxhojné kohén, paraté dhe energjiné e
tyre. Pér té shpjeguar shfagjen e kancerit, ata kané renditur rreth 400 agjenté té
ndryshém kancerogjené, té cilét, me pérjashtim té faktoréve dietalé, nuk kané
asnjé lidhje me shkaget bazé té kancerogjenezés. Cdo individ duhet t'i béjé vetes
kété pyetje: "Duhet gé té gjitha helmet, rrezet, acarimet kronike, |éndimet,
djegiet, viruset, nikotina, katrani dhe njé mori agjentésh té tjeré, si faktoré té
démshém, mund té jené né gjendje té privojné gelizat nga kompleksi i tyre.
strukturén dhe aftésiné e tyre pér té punuar, ose pér t'i démtuar, pér t'i dobésuar, pér
t'i shtypur dhe pér t'i vraré, por me ¢faré mjetesh t&€ mundshme mund té nxisnin né
njé ose dy geliza njé fugi kag t& madhe shumézimi sa t'i mundésonte, né njé hapésiré
shumé té shkurtér koha, pér té rrézuar dhe mé pas pér té shkatérruar krejtésisht
té gjithé ndértesén e mrekullueshme té trupit té njeriut né térésiné e saj?"

Ajo fuqi e tmerrshme gatuhet me zell, piget, pérgatitet dhe ia paragitet
pérbindéshit nga veté pronari i organizmit pér té.
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veté shkatérrimin pérfundimtar. Kanceri éshté prova e gjallé e degjenerimit
ekstrem té gelizave dhe rezultati i pashmangshém i ushqyerjes sé panatyrshme.

Gjaté hetimeve té tyre, shkencétarét heré pas here pérballen me shkaqet e
vérteta té kancerit. Ata i mbajné né duar provat e pakundérshtueshme, i shikojné
pér njé kohé dhe madje i konfirmojné, por sa heré gé ¢éshtja e ndryshimit té
sistemeve mbizotéruese dietike shtrohet pér diskutim, mbyllin syté té habitur,
sikur té goditur nga bubullima dhe pa u vonuar pér asnjé ¢ast ata i marrin kémbét,
sepse NUK DESHIRIN té shohin asgjé t& panatyrshme né zakonet e tyre
ushgyese. Né veganti, NUK Déshirojné té kritikojné bukén gé hané dhe té cilén né
shekuijt e kaluar e kané konsideruar si shenjtéri, pa menduar pér asnjé ¢ast se kur té
mbérrijé né tryezé éshté pérdhosur vazhdimisht me ané té bluarjes. , shoshitje,
brumosje dhe pjekje.

Citologét e shohin garté se kanceri vien né ekzistencé me ané té gelizave
gé nuk kané struktura té specializuara dhe aftési operacionale, megjithaté sipas tyre
té gjitha gelizat e té ashtuquajturit njeri t&€ shéndetshém (edhe pse ato jané produkt
i ushgimit té€ panatyrshém) jané kryesisht geliza plotésisht té zhvilluara dhe té
pérsosura gé mé voné privohen nga atributet e tyre normale pérmes ndikimit t& disa
agjentéve kancerogjené. Me fjalé té tjera, mungesa e mekanizmave té duhur té
fabrikés sé defekteve né prodhimin e saj jané té lidhura me ¢do faktor rastésor,
por ato nuk kané asnjé lidhje me materialet e ndértimit gé furnizohen né até
fabriké, ose me natyrén dhe cilésiné e |éndés sé paré. materialet e nevojshme pér
prodhim. Ata nuk déshirojné té shohin qé organet e té gjithé atyre gé hané
ushgime jané té pérmbytura pérgjithmoné me miliarda geliza gé kané humbur
strukturat dhe funksionet e tyre té duhura. Tani do té citoj disa pasazhe nga "QELIZAT
E Kancerit" t& Cowdry nga té cilat lexuesi do té shohé garté se sa té garta dhe
té dukshme jané shkaqget e vérteta té

kanceri jané.

Cowdry shkruan (fg. 11): "Me humbjen e ploté ose pjesérisht té
funksionit t& shérbimit t& specializuar t€ pararendésve té tyre, gelizat e kancerit
humbasin né té njéjtén masé karakteristikat strukturore gé e béjné até funksion té vecanté.
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té mundshme. Struktura nuk mund té ruhet né mungesé té funksionit mé shumé se
funksioni mund té ruhet né mungesé té strukturés pérkatése." Cowdry ka harruar

té shtojé té vértetén mé t& dukshme me té cilén sekreti i kancerit do té ishte

zgjidhur njé heré e pérgjithmoné.

Pérkatésisht, pér té ruajtur strukturén dhe funksionin, Iéndét e para jané kushte
thelbésore, dhe kur ato LENDE TE PARA shndérrohen né LENDE TE PERGATURA,
as struktura nuk do té& mirémbahet dhe as funksionon.

Pér rritien normale té gelizave, Cowdry citon Rusch si mé poshté: "Qelizat
normale primitive pérmbajné shumé mekanizma potencialé té cilét pérfundimisht
pércaktojné diferencimin. Kéta mekanizma béhen funksionalisht aktivé kur
pérbérésit arrijné nivele té caktuara sasiore" (f. 15). Gjaté transformimit né
kancer "Kancerogjenét nxisin njé ndryshim né njé ose mé shumé funksione
té vecganta té qgelizés. Ndryshimi gé rezulton éshté i trashégueshém". Por, "Qelizat
gé kané vuajtur nga njé ndryshim i tillé trashégues mund té kérkojné humbje
shtesé té faktoréve aksesoré pérpara se té€ béhen neoplazi plotésisht
autonome” (f. 17).

Kanceri nuk prodhohet nga geliza plotésisht té zhvilluara dhe té specializuara.
"Veza dhe spermatozoidi jané geliza shumé té diferencuara qé nuk béhen
malinje dhe shkaktojné kancere qé pérbéhen nga spermatozoidet ose gelizat
vezé qé shumohen pa kufizimet e zakonshme dhe pushtojné territoret

gé u pérkasin gelizave normale dhe té sjellshme” (f. 333).

Aktivitetet kryesore té gelizave kancerogjene jané gjuetia pér substanca
azotike, gélltitjia e proteinave shtazore, rrémbimi i aminoacideve, sintetizimi i
proteinave jonormale dhe kryerja e shfrytézimeve té tjera té€ ndryshme té natyrés
sé ngjashme. Kanceri éshté paré "si njé 'kurth azoti' gé largon aminoacidet nga
trupi pa lejuar ndonjé kthim té dukshém né té" (f. 39). Mé tej thuhet (po aty):
“Metabolizmi i azotit i gelizave malinje duket se kryhet duke marré nga
geliza té sjellura miré, duke i shérbyer si¢ duhet trupit, materiale gé ato jané
shumé té nevojshme”. Enigma do té zgjidhej lehtésisht nése fjalét "shumé e
nevojshme" do t& z&évendésoheshin me fjalét "SHPERTHIME E PADOBISHME

DHE TE DEMSHME". Christensen dhe Henderson (1952)
konsideruan epérsiné né aminoacide
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akumulimi nga gelizat e karcinomés "njé faktor i réndésishém né rritien dhe
shumézimin e gelizés neoplazike né njé kafshé té€ humbur" (ibid.). Sipas tyre,
kafsha éshté tretur jo nga mungesa e ushgimeve natyrale, por nga mungesa e

sasisé sé aminoacideve.

Qelizat e kancerit sintetizojné vazhdimisht proteinat. Kaudri shkruan (f.
152): "Malinjiteti éshté konsideruar shpesh si i lidhur me njé anomali té sintezés
sé proteinave dhe formimin e mundshém té proteinave jonormale.

Ekziston njé sintezé e vazhdueshme neto e proteinave dhe nukleoproteinés pér
té dhéné njé substancé té re qgelizore né tumoret né rritje, ndérsa sinteza e kétyre
materialet né indet normale jo né rritje balancohen nga njé ndarje ekuivalente."
Né njé vend tjetér ai citon Caspersson (1950): "Ndérmjet gelizés tumorale
malinje dhe qelizés normalisht né rritje duket se ekziston njé ndryshim thelbésor
né lidhje me zhvillimin e sistemit pér formimin e proteinave. Né gelizén e

tumorit malinj mekanizmi frenues endocelular, i cili normalisht kufizon

aktivitetin e sistemit formues té proteinave, pak a shumé ka pushuar sé
funksionuari, duke guar né ndryshime specifike né pamjen citokimike” (fq.
10-102). A ka nevojé té theksohet se proteinat né fjalé nuk jané proteinat e
marra nga rrushi apo mollét, por ato té gatuara apo té pjekura né kuzhiné dhe té
refuzuara nga gelizat normale?

Hulumtimet e métejshme shkencore kané treguar se sasia e
yndyrnat né gelizat e kancerit jané mbi normale, ndérsa ajo e vitaminave
dhe mineraleve, nga ana tjetér, éshté nén normale.

Cowdry pranon se "Qelizat, malinje dhe té tjera, jané individé té vegjél
pothuajse né ményré té pakonceptueshme komplekse. Ndoshta secila mund
té keté deri né 10,000 pérbérés té ndryshém biokimiké, duke filluar nga
jonet inorganike deri te proteinat dhe nukleoproteinat mé komplekse, té cilat
ndérveprojné drejtpérdrejt ose indirekt me njéra-tjetrén. ..ekuilibri i aktiviteteve né
njé gelizé té gjallé, qé éshté shprehja e pérgjithshme e hapur e jetés sé gelizés,
duhet té jeté né ¢cdo kohé njé funksion i ndérveprimeve kinetike shumé
komplekse ndérmjet kétyre materialeve. Pér té pércaktuar plotésisht gjendjen e
¢do gelize, njé do té duhet té pérshkruajné né terma kinetiké marrédhéniet
e shumta té pérfshira.
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disa variabla né té njéjtén kohé&, ne mund té marrim njé pamje shumé té kufizuar té
té gjithé situatés komplekse. Formulimet matematikore gé kané té béjné me sistemet
me 4 ose 5 komponenté paragesin véshtirési té jashtézakonshme, e |ére mé ato

qé kané té béjné me mijéra variabla” (fg. 151-152). Késhtu shkencétarét tané,

né duart e té ciléve géndron fati i mbaré njerézimit, diné pafundésisht pak pér
struktura e gelizave. Megjithaté, pavarésisht nga njohurité e tyre té pakta, ata
injorojné natyrén gé ka ndértuar ato geliza komplekse dhe i shtyjné njerézit té
besojné se me ané té llogaritjeve té tyre té sakta ata mund té pércaktojné kérkesat e
sakta cilésore dhe sasiore té kétyre gelizave. gelizat né lidhje me proteinat, yndyrnat,
karbohidratet, vitaminat, mineralet, e késhtu me radhé.

Madje arrijné deri aty sa fillimisht pérgmojné urtésiné e kryeinxhinierit duke
mos miratuar até gé ai ka urdhéruar dhe mé pas sajojné substanca té ndryshme né
fabrikat e tyre dhe na i ofrojné. Léreni lexuesin té vendosé veté nése veprimet e tyre

jané pér té geshur apo pér té ardhur keq.

Prova té konsiderueshme jané mbledhur nga shkencétarét kérkimoré pér té
treguar se kursimi ose kufizimet dietike parandalojné ose té paktén kufizojné
incidencén dhe rritjen e kancerit. Gjaté Luftés sé Paré Botérore, nén racionimin e
réndé té ushgimit qé atéheré ishte né fugi né Danimarké, Rusi, Gjermani dhe Austri,
vdekjet nga kanceri ishin mé té pakta sesa pasi racionimi u hoq né fund té luftés.
Sipas mendimit t& Hindhede (1925) ushqyerja e tepért kontribuoi né kété rritje
té mévonshme té incidencés sé vdekjes.

Cowdry citon shembuj nga eksperimentet e kryera mbi kafshét: "Kredit i éshté
dhéné Moreschi (1909) nga McCay (1947) pér zgjerimin e punés sé kérkuesve té
méparshém britaniké gé tentonin té tregonin se kufizimi né dieté parandalon
ose ngadaléson rritjen e tumoreve te kafshét.

Sarkomat e transplantuara nga Moreschi te minjté morén né proporcion té pérafért
me sasiné e ushqimit té furnizuar. Minjté né dieta té kufizuara jetonin mé gjaté dhe
transplantimi i tumoreve né to ishte mé i véshtiré sesa te minjté e ushqyer
plotésisht.

“McCay dhe bashképunétorét e tij kané béré studime mjaft té jashtézakonshme
minjté jané té vonuar duke reduktuar energjiné e dietés né até té pérshtatshme
pér mirémbajtje, por té€ pamjaftueshme pér rritje. Késhtu u mbaijt njé grup
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i ri pér mé shumé se 700 dité dhe njé tjetér mé shumé se 900 dité pa u

lejuar té rritet deri né maturim, pavarésisht nga fakti se jetégjatésia mesatare e

kétij lloji miu né kushte té& zakonshme éshté aférsisht 600 dité. Kur u jepen kalori

té mjaftueshme, minjté e vonuar pigen dhe mund té jetojné gjithsej 1400 ose

mé shumé dité - mbi dyfishin e jetégjatésisé normale té tyre" (fq. 394-395).

Pérséri, sipas McCay, Sperling dhe Barnes (1943) "zhvillimi i tumoreve ishte

i papérfillshém né minjté qé ishin té vonuar né rritje derisa té ishin lejuar té arrinin
pjekuring" (f. 396). Cfaré rezultatesh t& mrekullueshme nuk do té arriheshin

nése ata minjté do té ushgeheshin me njé dieté té kufizuar me ushgime ekskluzivisht
té papérpunuara.

Eksperimentet e métejshme treguan se 150 raste té tumoreve u zhvilluan
midis 198 minjve t& ushqgyer me dieté "normale", kundrejt vetém 38 tumoreve midis
200 minjve té vonuar - kafshé té privuara pjesérisht nga e ashtuquajtura dieté
normale. Deri kur njeriu duhet t& kémbéngulé pér ta konsideruar si normal njé

dieté e cila pérhap njé masakér kaq té paméshirshme dhe shkurton disa heré
kohézgjatjen e jetés?

Né periudha té ndryshme jané béré pérpjekje pér té sqaruar
lidhjen midis peshés trupore dhe vdekshmérisé nga kanceri duke iu referuar
statistikave té sigurimit t€ jeté€s. Né vitin 1913, njé komitet i pérbashkét i Shoqatés
sé Drejtoréve Mjekésoré té Sigurimeve té Jetés dhe Shogérisé Aktuariale té
Amerikés trajtoi 774,672 polica té blera nga meshkuj t& moshés 20-62 vjeg. Mé pas
u pa se pér burrat gé merrnin sigurime né moshén 30-44 vjeg, shkalla e
vdekshmérisé nga kanceri ishte pér mbipeshat 37, pér ata me peshé standarde 32
dhe pér nénpeshat 24, e llogaritur si pér 100,000. Pér grupin mé té vjetér prej
45 vjec e lart,

normat pérkatése ishin pérkatésisht 156, 144 dhe 120.
Sipas té dhénave té Union Central Life Insurance Company, té
analizuara né vitin 1932, né vijim ishin normat e vdekshmérisé nga kanceri,
duke filluar nga 25 pér gind ose mé shumé mbipeshé, deri né 50 pér qind
nénpeshé: 143, 138, 121, 111, 114 dhe 95, shifra 111 gé i referohet
peshés "normale". Akoma kohét e fundit, sipas Buletinit Statistikor té
Metropolitan Life Insurance Company (1951), vdekshméria e meshkujve mbipeshé
nga sémundjet kardiovaskulare-renale.
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ishte pérséri gjysma e standardit dhe ajo nga diabeti ishte rreth katér heré
mé e larté se standardi. Kéto jané mirésité qé njeriu i rremé i jep njerézimit.

Ndérmijet viteve 1900 dhe 1950 rritja e shkallés sé vdekshmérisé pér
sémundjet kardiovaskulare dhe kancerin né Shtetet e Bashkuara té Amerikés
ishte si mé poshté. Brenda 50 viteve shkalla e vdekshmérisé nga kanceri
éshté rritur nga 64 né 139,6 pér 100,000 banoré, ndérsa ajo pér sémundjet
kardiovaskulare ka avancuar nga 244 né 478,1. Né térési, né vitin 1950, nga 803,9
vdekje pér 100,000 banoré nga dhjeté shkage kryesore, sémundjet
kardiovaskulare dhe kanceri pérbénin 617,7. Akoma mé domethénése jané
shifrat e fundit t& disponueshme, duke iu referuar vitit 1964. Shkalla e vdekjeve
nga kanceri tani ka shkuar né 151.3, ndérsa ajo pér sémundjet kardiovaskulare
éshté rritur né 508.6, duke dhéné njé shifér t& kombinuar prej 659.9 nga 939.7
gjithsej nga té gjithé. shkaget. Kéto jané rezultatet e mahnitshme té "pérparimit”
té mjekésis€; rezultati trondités i shuméllojshmérisé sé mjekéve, spitaleve
dhe barnave; produktet e pashmangshme té "pérsosjes dhe pastrimit" té
produkteve ushgimore. Dikush mund té imagjinojé gjendjen e punéve nése
"progresi" aktual vazhdon edhe pér 50 vjet té tjera.

Sipas statistikave zyrtare té Shteteve té Bashkuara t&é Amerikés pér vitin
1964, vetém 1.4 pér gind e numrit t& pérgjithshém té vdekjeve i atribuoheshin
"Simptomave, plegérisé dhe kushteve té keqpércaktuara”. Né kété kategori,
plegéria éshté njé hamendje e thjeshté, natyrisht, sepse né mesin e atyre
qé konsumojné ushqgim té gatuar askush nuk arrin moshén e vjetér. Ndérsa né
kushte vértet té qytetéruara! duke pérjashtuar aksidentet dhe fatkeqgésité, i gjithé
njerézimi do té vdiste né plegéri té shtyré.

Né mesin e kafshéve té egra né mjedisin natyror, shfagja e kancerit
éshté e panjohur. Megjithaté, pas nénshtrimit t& majmunéve té robéruar ndaj
ushqimit t& degjeneruar pér periudha té gjata kohore, ka gené e mundur té
vérehen njé ose dy tumore gé ngjasojné me kancerin. "l vetmi grup i madh i
organizmave pér té cilét mungojné plotésisht provat e shfagjes sé rastésishme té
kancerit, banon né thellésité e ogeanit," deklaron Cowdry (f.
196). Kjo éshté pér shkak se duart shkatérruese té njerézimit nuk kané
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arriti tek ata. Imuniteti i tyre éshté edhe mé i jashtézakonshém duke pasur parasysh faktin
se bota e tyre éshté shumé mé e madhe se e jona, si né sipérfage ashtu edhe né
popullsi.

Si¢ thamé, gjaté hulumtimit té tyre, shkencétarét dalin ballé pér ballé me shkaget bazé
té kancerit, i shikojné dhe i konfirmojné, e megjithaté kalojné prané tyre me indiferencé té
ploté, sikur kérkimi i tyre té ishte dicka tjetér. “Ideja se disa komponenté diete té
gélltitura né sasi té tepérta, ose nga mungesa e tyre mund té shkaktojné kancer te
njeriu, po fiton terren nga njé burim tjetér.

Ndryshimet eksperimentale né dietén e kafshéve mund té béjné té gjitha
dallimi né praniné ose mungesén pasuese té kancerit" (f. 220).

Ata madje i perceptojné drejtpérdrejt efektet e produkteve ushgimore natyrale.
Cowdry éshté mjaft i garté né kété piké: "Mé né fund po fillon té shfaget fakti se ka mé pak
predispozicion pér zhvillimin e tumorit né disa kafshé kur ato ushgehen me ushgime
natyrale sesa kur ushqehen me ushgime shumé té pastruara. Silverstone, Solomon dhe
Tannenbaum (1952) vuri re se mé pak hepatoma beninje u zhvilluan te minjté meshkuj DBA
né njé dieté té Purina Laboratory Chow té pérbéré kryesisht nga ushqimi natyral sesa né té
tierét né njé dieté té pérbéré nga pérbérés gjysmé té pastruar, kryesisht, kazeiné, niseshte
misri, vaj pambuku pjesérisht t& hidrogjenizuar, vitamina sintetike dhe njé pérzierje
kripe. Pér mé tepér, dietat gjysmé té pastruara gé iu dhané minjve meshkuj C3H rritén
zhvillimin e hepatomave beninje. Dallimi né zhvillimin e tumorit lidhet me ndryshime té
dukshme né marrjen e kalorive, né peshén trupore ose né raportin e proteinave, yndyrave,
vitaminave dhe mineralet né dieté.Autorét tregohen té kujdesshém pér té véné né
dukje se nuk duhet supozuar se llojet e tjera té tumoreve reagojné ndryshe” (fq.

403-404).

"Engel dhe Copeland (1952) zbuluan se minjté AES dhe Sprague Dawley té ushqyer
me ushqgime natyrale (dietat e aksioneve) zhvilluan mé pak tumore t& quméshtit t& shkaktuar
nga kancerogjeni, 2-acetilaminoflureni, sesa ata qé ushgeheshin me dieta gjysmé té
pastruara. Ndryshimi ishte i konsiderueshém" (f. 404 ).
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Lexuesi padyshim vuri re se ¢faré lloj ushqgimi u japin minjve eksperimentalé: materiale
shumé té pastruara si kazeina, niseshteja, vaji i farave té pambukut, vitaminat sintetike dhe
kripérat. Pérzierja e kétyre substancave éshté quajtur gabim "dieté normale" nga
shkencétarét hulumtues. Ata mbledhin minj 100 pér qind pa kancer nga fushat dhe i
burgosin né kafaze, i trajtojné krijesat e gjora si fémijé "delikat", i lidhin me njéri-tjetrin, i ushgejné
me "dieté normale" dhe pas disa brezash i kthejné né até qé ata i quajné "shtameve té pastér
inbred t& minjve".

Sipas tyre, né njé gjendje té vecanté patologjike ndodhen ato “shtasé inbred” t& minjve,
ku deri né 80 pér gind e disa shtameve jané té ndjeshme ndaj tumoreve “spontane” té
“shkageve té panjohura”. Té gjithé ngrénésit e gatuar jané né njé gjendje patologjike ekzaktésisht

té ngjashme.

Le té shohim tani nése shkencétarét jané né gjendje té nxjerrin ndonjé té& dobishme
konkluzione nga déshmité e mésipérme goditése. Pérgjigjja pér fat té keq éshté
negative. Né té vérteté, Cowdry éshté né mundim t& madh pér té hedhur poshté té& dhénat mé té
vlefshme, né ményré gé ndonjé nga lexuesit e tij t&€ mos jeté aq budalla sa t& mendojé té hegé
doré nga njé ose njé tjetér prej varieteteve té panumérta té ushgimeve dhe pijeve, té cilat
zakonisht konsiderohen si pérshtatjet e gytetérimit. Kjo éshté ajo g€ ai thoté: "Kujdes éshté i
nevojshém né leximin e prodhimit t& t& dhénave té kancerit njerézor pér kafshét, vecanérisht
né lidhje me dietén. Njeriu, pérveg né nivelin afér urisé, éshté njé ngrénés i gjithanshém
i mésuar me gélltitien e njé shuméllojshmérie t&¢ madhe ushgimesh. t&¢ mbledhura nga shumé
ané té botés, ndérsa kafshét jané pérshtatur me dieta mjaft uniforme dhe té thjeshta me origjiné
vendase" (f. 220). Le ta gjykojé veté lexuesi se ¢faré kegkuptimi t& madh éshté autori.

"Duke dhéné ndjeshméri trashégimore té theksuar artificialisht ndaj kancerit né kéto
lloje té izoluara, té pérkédhelura dhe té& mbrojtura, té aférta t€ minjve, si atéheré prodhohen
kanceret né to?" pyet Cowdry (f. 350), pa mundur té gjejé pérgjigje pér pyetjen.

"Njohja e ndjeshmérisé sé forté trashégimore specifike té organeve né shtame té
caktuara té minjve thekson injorancén toné pér natyrén e kancerogjenéve ndaj té ciléve jané
té ndjeshém gelizat. Kéta minj kané njé ekzistencé shumé té€ mbrojtur né kafaze. Ata zakonisht

mbahen né ajér té kondicionuar
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dhomat dhe dieta e tyre éshté jashtézakonisht konstante. Ata nuk jané té
ekspozuar ndaj ndonjé kancerogjen té njohur fizik, kimik ose biologjik" (fq. 349-
350). Kaudri me géllim mbyll syté para faktit se kancerogjenét e vérteté

fizik&, kimiké dhe biologjiké jané pikérisht kushtet gé ai veté ka krijuar pér ata
minj té varfér. Kéto pérfshijné privimin e tyre nga mjedisi dhe ushqimi

i tyre natyror, izolimi dhe mbyllja e tyre né kafaze té veguar, strehimi, pérkédhelja
dhe mbrojtja e tyre, bashkimi artificial i tyre, mbajtja e tyre té patrazuar né
dhoma me ajér té kondicionuar dhe ushqgyerja e tyre me kazeiné, niseshte misri,
vaj pambuku, vitamina dhe kripéra sintetike.

Diku tjetér, Cowdry sjell dy tabela t& dhénash eksperimentale pér té treguar
modifikimet né zhvillimin e kancerit nga ndryshimi né (a) proteinat dietike dhe
aminoacidet thelbésore dhe (b) vitaminat dietike B. Ai mé pas bén komentet
e méposhtme: "Vitaminat dhe aminoacidet thelbésore mund t& modifikojné
prodhimin e kancerit... Eshté e véshtiré t& shpjegohen kéto dhe gjetje t&
tjera. Nuk duhet té supozohet se substanca e veganté diete né mungesé ose
tepricé vepron drejtpérdrejt né indin né té cilin ndodh ndryshimi
neoplazik” (f. 401). Ky &shté qgarté njé refuzim i t& dhénave né dispozicion. Eshté
e barabarté me té théné se funksionimi i kénagshém ose i pakénagshém
i njé fabrike nuk duhet té supozohet té keté ndonjé lidhje me harmoniné ose
disharmoniné e |éndéve té para qé i furnizohen.

"Do té ishte krejtésisht e parakohshme té sajohej njé dieté
parandaluese e kancerit pér njeriun mbi kéto gjetje, si¢ ka paralajméruar
me té drejté Greenstein (1947), "shkruan Cowdry dhe mé pas shton: "Pér
njé gjé jetégjatésia e njeriut éshté shumé mé e gjaté se ajo e kétyre.
kafshét eksperimentale gé i pérmbahen njé diete té tillé hipotetike nuk do té
ishin té realizueshme gjaté shumé viteve, qé né disa raste arrijné pothuajse
né njé cerek shekulli, t& periudhave té vonesés né kancerogjenezé" (f. 401).
Megijithaté, "Nénushqyerja e vazhdueshme e kafshéve definitivisht
redukton incidencén e disa llojeve té tumoreve spontane” (f. 429).

“Té dhénat e disponueshme kané té béjné kryesisht me incidencén e tumoreve dhe jo me
ritmin e tyre té rritjes pasi té kené filluar. Rastet e pakta né
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rritja e cila modifikohet nga faktorét dietiké jané déshmi té pamjaftueshme mbi
té cilat mund té bazohet ndonjé masé terapeutike né gjendjen aktuale té
njohurive tona" (f. 402). Na duket se Cowdry nuk éshté i interesuar té
zvogélojé incidencén e tumoreve; ai éshté i interesuar vetém né problemin e
gjetjes sé masave terapeutike pér kurimin e kancerit dhe até jo népérmjet
korrigjimit t& zakoneve tona ushqyese, por népérmijet agjenturés sé

ndonjé pilule fantastike apo tjetér.

Eshté interesante té dihet se kur dhe ku do t'i perceptojné mé né
fund shkencétarét shkaget e vérteta té kancerit. Deri tani ata kané zbuluar
rreth 400 "agjenté kancerogjené", pér té cilét Cowdry thoté: "Né ndoshta mé
pak se njé pér qgind e kancereve me té cilat pérballen mjekét jané
kancerogjenét aktualé, ose kombinimi i kancerogjenéve, té zbulueshém" (f. 390).
Pérkundér késaj, ne kemi paré tashmé se si dieta "normale” (e
panatyrshme) promovoi tumoret né 80 nga 100 minj pa kancer né njé rast
dhe 150 nga 198 né njé rast tjetér. Kufizimi i pjesshém i asaj diete i
reduktoi ato 150 tumore né 38; racionimi i tij frenonte né ményré té
konsiderueshme frekuencén e kancerit midis kombeve té téra dhe
zévendésimi i tij me ushqimin natyral priret t& parandalonte zhvillimin
e kancerit né térési. Dikush mund té pritej q&¢ Cowdry tani do ta konsideronte
ushqgimin natyral si pérgjigje pér problemin e luftimit t& kancerit dhe do té
ndalonte démtimin. koha e tij né hetimet e kota té té gjithé
kancerogjenéve té tjeré. Pérkundrazi, ai nuk éshté as gati té vendosé
shkakun e vetém té kancerit, ushqgimin e gabuar, midis faktoréve té tjeré
kancerogjené. Ai e quan até thjesht njé faktor "modifikues" dhe e nénvleréson até me ar
Duke gené ende i hutuar nga sjellja e gelizave malinje, ai shkruan (f. 43):

“Eshté pothuajse pa théné se njé Aristoteli, ose njé Darvin, nése ai
ishin me ne sot, mund té jené né gjendje té bashkojné té gjitha faktet sic i
njohim ne pér gelizat e kancerit dhe té japin njé shpjegim té sjelljes sé
tyre malinje. Ndoshta né vitet né vijim kjo do té béhet dhe ne do té pyesim
veten pse kemi géndruar té verbér pér kaq gjaté. Ndérkohé, ne béjmé duke e
ndalur pérparimin duke mésuar pak aty-kétu." Por uné lutem té theksoj se kétu
nuk nevojitet as Aristoteli, as Darvini. Mjafton qé Kaudri té dalé nga kufijté
e laboratorit té tij dhe. duke harruar ekzistencén e saj pér nj€ moment, pér té
drejtuar syté e tij drejt
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yjet, dielli, héna, pemét dhe lulet, pér té zhytur mendérisht né misteret e tyre
dhe pér té perceptuar se me c¢faré rregullsie té sakté rrotullohet e gjithé bota.

A mundet ndonjé shkencétar ta shkatérrojé até boté dhe té ndértojé

botén e tij né vend té saj? Shkencétarét e shkatérrojné até boté té gjallé, até né
Iévizje dhe i paragesin njerézimit njé boté té ndértimit té tyre, me bukén

e tyre, aminoacidet e tyre, vitaminat e tyre artificiale dhe kripérat e tyre
sintetike. Eshté interesante té& dihet nése pas leximit t& kétyre rreshtave,

shkencétarét do té vendosin ende njohurité e tyre mbi urtésiné e natyrés
sé Tokés.

Mé tej, Cowdry numéron shumé raste té zhdukjes spontane té
tumoreve malinje dhe mé né fund nxjerr pérfundimet e méposhtme (f. 545):

“1. Disa kancere primare shumé té vogla shfagen heré pas here né masé
numrat né gji, prostaté dhe mitér. Shumé prej tyre nuk zhvillohen, mbeten
latente me vite ose spontanisht regresohen plotésisht.

“2. Ndryshimet, zakonisht té€ pérkohshme, né pérmasat e kancereve té
zhvilluara jo rrallé, mund té shkaktohen nga funksionimi i shumé faktoréve qé
ndikojné né véllimin e gelizave malinje dhe té stromés.

“3. Ndryshime té pashpjegueshme né llojin e tumoreve malinje
ndodhin heré pas here pa ndonjé arsye té dukshme.

"4, Ka disa shembuj té regjistruar té zhdukjes sé
neuroblastomat tek fémijét. Né disa prej tyre kjo lidhet me diferencimin

progresiv té gelizave malinje pér arsye té panjohura.

“5. Disa raste té verifikuara té regresionit té ploté té kancereve kané
jané pérshkruar té cilat nuk mund t'i atribuohen trajtimit t&€ dhéné.
Me sa duket, disa lloje té gelizave malinje kontrollohen né raste jashtézakonisht
té rralla nga mekanizmat fiziologjiké."

Cili mund té jeté shkaku i regresionit spontan té tumoreve, nése jo ndonjé
ndryshim i rastésishém dhe i padukshém né zakonet ushqyese té pacientit? Mund
té keté vetém njé metodé pér té suksesshém

124



Machine Translated by Google

trajtimin e kancerit. Tumori duhet sé pari té€ privohet nga ushqgimet e degjeneruara
dhe mé pas duhet té vdesé nga uria dhe té vritet duke reduktuar marrjen né
minimum té ushqgyesve natyralé. Né rast nevoje, edhe gelizat normale

mund té mbahen né gjendje gjysmé urie pér njé periudhé té caktuar kohore. Pas
zhdukjes sé tumorit, ata lehté mund té rikthehen pérséri né forcén e tyre té
méparshme.

Puna dhe shpenzimet e pérgatitjes sé ushgimeve té gatuara jané
Asgjé pérve¢ mbeturinave té paqgarta

Si¢ e kemi paré tashmé, njeriu i vérteté jeton vetém me ushgim té papérpunuar.
Té gjitha ushqgimet dhe pijet e gatuara té& konsumuara né boté humbasin pa géllim.
Paraté e shpenzuara pér to po shpenzohen kot. Né pamje té paré kjo deklaraté mund
té duket e pabesueshme, por éshté e vérteta e thjeshté, déshminé e sé cilés e
kam marré nga pérvoja ime personale.

Né fillim menduam se duhet té rrisim
marrja e Iéndéve ushqyese té papérpunuara né té njéjtin proporcion me
reduktimin e konsumit t& ushqimit t& gatuar, por shpejt e kuptuam se kishim
gabuar. Ndonése né periudhén fillestare kishte njé kérkesé mjaft t& madhe pér
ushgime natyrale pér té rikthyer humbjet e vazhdueshme té pésuar nga trupi dhe
pér té rindértuar organet duke i pérforcuar ato me komplemente té freskéta
gelizash aktive, mé voné kjo kérkesé u ul vazhdimisht.

Edhe ne u habitém nga sasia e vogél e ushgimit qé konsumonte vajza
joné Anahit. Néna e saj, me frikén e saj té paragjykuar nga kequshqyerija, e
detyronte té hante mé shumé, por fémija me kémbéngulje refuzonte ta bénte kété.
Gradualisht, m'u bé e qarté se frutat dhe drithérat né gjendje té papérpunuar jané
ushgime jashtézakonisht t€ pérgendruara té cilésisé mé té larté dhe, pér rrijedhojé,
njé sasi shumé e vogél e tyre plotéson plotésisht nevojat e organizmit toné. Kjo
éshté arsyeja pse njé fémijé qé ha té gjallé nuk duhet té detyrohet kurré té hajé mé
shumé se sa déshiron. Nuk éshté pérrallé kur dégjojmé pér njé person gé jeton me
muaj té téré né njé daté ose njé arré né dité.
Té gatuar-ngrénésit mund té shijojné veten né pjata me ushgime té gatuara,
sepse ato nuk pérmbajné asnjé Iéndé ushgyese né kuptimin e ploté té fjalés.
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Kafshét barngrénése nga ana e tyre konsumojné sasi t&€ médha bari, sepse né
masé té madhe ai bar éshté i pérbéré nga ushgime té papérpunuara; [éndét ushqyese reale
né té jané né gjendje té shpérndaré dhe né sasi shumé té pakta.

Kéto kafshé i zbrazin zorrét e tyre nga masa e ushqgimit té papérpunuar disa heré né
dité, ndérsa ata qé hané ushgime normale ndjejné nevojén pér vetém njé lévizje né dité.
Fryrja e tepért, prania e mbetjeve té frutave té patretura né fece dhe kérkesa pér té shkuar né
jashtéqitje mé shumé se njé heré né dité jané shenja té teprimit t& ngrénies, té cilat
ngrénésit e buté duhet patjetér t'i shmangin. Sasia e frutave gé ha normalisht nuk
éshté mé shumé se ajo qé konsumon ¢do ngrénés i gatuar qé éshté i dhéné pas frutave. Késaj
i shtoj njé pjaté sallaté misri né dité, e cila shérben pér t& mbyllur boshlliékun ushqyes gé
ekziston tek té gjithé ata gé hané ushgime té gatuara, pér shkak té pamjaftueshmérisé sé
ushgimeve natyrale. Né kété tarifé té thjeshté nuk ka vend, natyrisht, pér té gjithé
ushgimet e degjeneruara qé kam marré mé paré.

Cila do té ishte pamja nése e gjithé bota do té vinte papritur né vete dhe do té
adoptonte ligjet natyrore té té ushqyerit? Edhe nése prodhimi i frutave do té géndronte né
nivelin e tanishém, pasi t'i lejonte secilit njé pjaté sallaté perimesh ose misri né dité dhe késhtu
té kénagqte plotésisht kérkesat ushqyese té té gjithé botés, do t& mbete;j si tepricé e
padéshiruar té gjitha ushqgimet e kafshéve. sheqger, ¢aj, kafe, kakao, pije alkoolike dhe
joalkoolike, duhan, margarinég, si dhe pjesa mé e madhe e bishtajave dhe drithérave té

konsumuara sot.

Le té shohim tani se ¢faré ndodh, né fund té fundit, me gjithé kété ushqim té degjeneruar
qé konsumohet aktualisht né boté. Né fakt, ajo asgjésohet né tre ményra.

1.Pér shkak t& mungesés né komplementin e gelizave té specializuara,
Njeriu i vérteté éshté i detyruar té tolerojé praniné e njé numri té caktuar gelizash
parazitare té formuara nga ushqimi i gatuar, né ményré gé té ruajé pjesén mé té
madhe té organeve dhe sistemeve té tij.

2. Njé sasi e madhe ushgimi té degjeneruar konsumohet nga njeriu i rremé.
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3. Pavarésisht nése individi pérbéhet vetém nga njé trup apo nése ai éshté
njé kombinim i dy trupave (si¢ tregohet nga hollésia ose shéndoshja e tij relative),
pjesa e tepért e ushqimit, e cila futet né organizém me ané té varésisé dhe
e cila éshté pértej fugisé asimiluese té gelizave, thjesht digjet dhe largohet nga
trupi pérmes kanaleve té ndryshme. Sasia e ushqimit t& humbur né kété ményré
pérbén njé pjesé t& madhe té marrjes totale té€ produkteve ushgimore.

Aspekti mé i mjerueshém i pyetjes éshté fakti se gelizat e specializuara
shpenzojné njé pjesé té madhe té energjisé qé marrin nga ushqgimet natyrore pér
té zbérthyer ushqgimet e njeriut té rremé, pér t'i thithur ato né qarkullimin e
gjakut, pér té siguruar njé puné té qgeté. té organeve sekretuese dhe pér té larguar
nga trupi efektet e démshme té ushgimeve té gatuara. Pér shembull, pasi kané
punuar pandérpreré gjaté gjithé dités, gelizat aktive kané té drejté t& pushojné pak;
né vend té késaj, ata jané té detyruar té hedhin né shtrat deri né fund té dités né
ményré gé té largojné nga organizmi kalorité e tepérta té futura me lakmi né trup
nga njeriu i rremé.

Né té kaluarén, né njé shkallé té jashtézakonshme isha dhéné pas
grykésisé dhe varésisé ndaj mishit. Si rezultat, uné kisha vuajtur nga pagjumésia
gjaté gjithé jetés sime. Nuk mbaj mend té kem shkuar pér té fjetur para mesnate
ose té kem zgjuar njé heré mjaft herét pér té paré lindjen e diellit. Rrija zgjuar
deri né orén tre ose katér té méngjesit dhe ngrihesha né orén teté ose nénté me
koké té réndé. Pér fat t& miré, pasi adoptova ushgimin e papérpunuar,
pagjumésia ime u zhduk plotésisht, por nése ndonjéheré pérpigem té ha njé darké
té madhe né mbrémije, jam i detyruar t€ géndroj zgjuar deri né agim. Qé né
moshén 2-vjegare, Anahit nuk éshté zgjuar asnjéheré gjaté natés.

Vitaminat dhe kripérat gé gjenden né ushgimet e gatuara jané false, té
vdekura, té pabalancuara dhe té démshme. Ushqgimet e gatuara nuk jané gjé tjetér
vegse materiale ndértimi té prishura dhe |€ndé djegése té gabuar; Qelizat e
padobishme té formuara nga materiale té tilla ndértimi jané njé barré e padéshiruar
pér gelizat normale. Nxehtésia qé pérftohet nga njé 1éndé djegése e tillé éshté
e tepért dhe e démshme, ndérsa energjia e prodhuar prej saj (energjia lévizése)
éshté e tepért dhe e pavleré. Kjo energji vé né Iévizje pa géllim motorét e
fabrikés jashté orarit t& punés; e detyron zemrén té punojé me dyfishin e ritmit normal; até
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turbullon pushimin pér té cilin mekanizmat jetik té gjithé fabrikés kané shumé nevojé,
duke i lodhur né vend té tyre dhe duke i konsumuar mé kot. Pagjumésia éshté njé
shembull i efekteve té saj t& démshme.

Cfaré ndodh kur mjekét e késhilluar keq zhvillojné metoda pér reduktimin
e obezitetit? Ata planifikojné njé kufizim té gjithanshém né marrjen e pérditshme té
ushqgimit, si rezultat i té cilit listat e tyre t& ushgimeve té ndaluara pérfshijné artikuj
té tillé thelbésoré dhe shumé ushqyes té dietés si arra, bajame, rrush té thaté,
hurma, fig, banane. Me fjalé té tjera, i ulin peshén personit gé trajtohet me ¢gmimin
e dobésimit dhe dobésimit té tij edhe mé shumé, duke e démtuar réndé shéndetin
e tij. Né raste té tilla, me pakésimin e ushqgimeve té degjeneruara, njeriu i rremé
humbet vetém njé pjesé té Iéndés djegése té tepért, ndérsa me kufizimin e
ushgimeve natyrale gelizat normale privohen nga disa Iéndé ushqgyese
jashtézakonisht thelbésore. Nga kjo rriedh, pra, se njeriu i rremé géndron i
palékundur né vendin e tij, ndérsa njeriu i vérteté dobésohet edhe mé shumé.

Ne takohemi me njé shembull shumé zbavités té efektit t& kufizuar
dieté gjaté studimit té kancerit. Né diskutimin e késaj pyetjeje, Cowdry shprehet:
"Eshté e garté se reduktimi i incidencés sé kancerit té gjirit, i shkaktuar nga kufizimet
dietike, lidhet me uljen e aktivitetit ovarian te minjté" (op. cit. f. 398). Cfaré
duam mé shumé? Késhtu éshté zbuluar shkaku i kancerit té gjirit. Tani i mbetet
mjekéve té ndalojné plotésisht aktivitetin e vezoreve tek femrat pér t'i shpétuar ato

térésisht nga kanceri i gjéndrave té€ quméshtit.

Por me siguri ka njé shpjegim mjaft té thjeshté se ¢faré ndodh né té
vérteté. KUFIZIMI | PA MENDUAR i marrjes sé kalorive ka dy efekte t& kundérta né
organizém. Nga njéra ané, konsumimi i kufizuar i ushgimeve té degjeneruara
pengon formimin e kancerit, ndérsa nga ana tjetér, marrja e reduktuar e ushgimeve
natyrale ndérhyn né aktivitetin normal té vezoreve.

Shkenca mjekésore éshté plot me kontradikta té tilla t& mjerueshme. Kur a
njé sémundje e caktuar térheq drejt vetes rrymat e démshme té ushgimeve té

panatyrshme, organizmi i t& sémurit fiton imunitet t& pjesshém nga ndonjé sémundje
tjetér. Pér shembull, njerézit qé vuajné nga diabeti,
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arterioskleroza dhe disa s€émundje infektive jané mé pak té ekspozuara ndaj
kancerit. Madje jané béré eksperimente t& cmendura pér t'i nénshtruar njerézit nén
ndikimin e baktereve t& ndryshme pér gjoja parandalimin e kancerit.

E njéjta gjé ndodh né njé shkallé mé té vogél gjaté vaksinimeve, kur duke nxitur
forma mé té lehta té sémundijes fémijét mbrohen nga sulmet serioze mé voné. Né
momentin gé burrat vendosin t& mbrojné shéndetin e fémijéve té tyre me ligje
natyrore, masa té tilla t& panatyrshme do té& béhen té panevojshme, fémijét e
pafajshém do té clirohen nga vaksinat e rrezikshme dhe vaksinimi do té

kalojé né histori.

Eksperimentet tregojné se sapo éshté thirrur njeriu i rremé
ekzistenca, kufizimet e pjesshme dietike nuk jané né gjendje té kontrollojné
zhvillimin e saj. Edhe njé degjenerim 10-15 pér qind i produkteve ushgimore
éshté i mjaftueshém pér ta mbajtur até gjallé. Njeriu i arsyeshém duhet té keté kujdes
qé t'i sigurojé atij pérbindéshi njé kokérr té vetme ushqgimi. Uné i kam pastruar
plotésisht nyjet e kémbéve té mia nga té gjitha konkrecionet e pérdhes, por nése né
ndonjé moment mé jepet rasti t& ha mish, disa oré mé voné goditjet e ¢ekigit mé
informojné se acidi urik ka depértuar né nyjet e gishtave t&¢ médhen;j t& kémbés.
Shpesh i béja kéto eksperimente né vitet e para té studimeve t& mia pér ushgimin e papérpunuar
Natyrisht, vendet e pastruara nga acidi urik jané ende té zbrazéta dhe rrugét gé
¢ojné né to jané shumé té hapura. Sapo futet né organizém njé kafshaté
mishi, ai shndérrohet né acid urik, i cili mé pas nxiton té zéré vendin e caktuar.

As gelizat e njeriut té rremé nuk térhigen me lehtési. Ata génjejné
né prité, gjysmé i vdekur, por né pritje. Sapo njé pjesé e ushqgimit té
degjeneruar arrin tek ata, ata fillojné té ringjallen dhe t&€ shumohen.
Kontrolli i peshés trupore duhet t'i dorézohet térésisht ushgimeve natyrale. Personi
gé sugjeron se dobésimi i tepért nuk éshté i miré pér shéndetin tuaj, né fakt, ju
rekomandon té ushgeni dhe ushgeni dhjetéra kilogramé geliza té€ sémura dhe
parazitare né ményré qé té ruani dhjamin e trupit tuaj. Njékohésisht me vrasjen e
njeriut té rremé, ushqimi natyral, ngadalé por me siguri, do té rrisé peshén e njeriut té
vérteté né standardin normal té kérkuar nga natyra.
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Pas hegjes gafe té atyre masave té padobishme té mishit, njeriu gé mé paré
kishte ngarkuar trupin e tij me 40-50 kilogramé geliza t& sémura dhe nuk mund
té ngjitej as njé shkallé i pandihmuar nga njé mbéshtetje, tani do té jeté né
gjendije té vrapojé malet pa i kthyer njé fije floku. Njé person i tillé nuk duhet
té shqgetésohet kurré pér humbjen e shpejté té peshés; pérkundrazi, ai duhet té
jeté i kénaqur pér kété. Njé person i arsyeshém nuk duhet té tolerojé njé kokérr
té vetme mishi té padobishém né trupin e tij. Me pak fjalé, té gjithé duhet té
kuptojné mé né fund se me futjen e ¢do kafshe ushqimi té gatuar né trupin e tij ai
ushgen njeriun e rremé, armikun e tij t&€ papenduar, xhelatin e tij té& pashpirt; ai
mban té gjitha sémundijet e njohura dhe té panjohura; ai i hap rrugén vdekjes sé tij.

Sipas mendimit té njé ngrénés té gatuar, duhet t& hahet miré pér té
ruajtur shéndetin e miré. Sipas tij, njé stomak bosh do té thoté njé trup i uritur.
Ai nuk e di se njeriu me barkun plot €shté vértet njé njeri i sémuré. Stomaku i
tij e ka té véshtiré té nxjerré ushgimet e panatyrshme né kohén e
duhur. Nga ana tjetér, barku i t& ngrénit t& papérpunuar éshté gjithmoné
bosh ose, gjithsesi, éshté aq i lehté sa nuk ndjen praniné e asgjéje aty. Ai ndjen
plotésiné e zorréve té tij, sepse aty transferohet menjéheré ushqgimi gé ka
ngréné. Edhe ushqimi i tepért nuk i géndron gjaté né stomak; ai kalon
shpejt né zorrét dhe i tretur ose i patretur largohet nga trupi pa i shkaktuar
démin mé té vogél organizmit.

Prandaj, asnjé gaz nuk krijohet kurré né stomakun e njé
ngrénés. Nése konsumohet njé sasi e tepért e ushgimit, mund té krijohen
gazra né zorré, por ato jané té prirura té largohen nga trupi sipas rrugés
normale. Ngrénési i papérpunuar e sheh dallimin midis dy sistemeve té té

ushqyerit edhe mé qarté kur pérpiget té hajé njé darké té miré pas disa muajsh
abstinencé. Pikérisht atéheré ai pyet veten se si mund té kishte zgjatur ndonjéheré

njé ekzistencé kaq té sémuré dhe té€ mjeré dhe ta kishte konsideruar até ményré
té neveritshme té jetés si normale.

Mjekésia e té gatuar-ngrénésit éshté njé térésisht
Shkencé e gabuar
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Si¢c e pamé, sémundjet krijohen nga shpérndarja e I&éndéve té para integrale
té fabrikés njerézore. Prandaj, shéndeti mund té rikuperohet vetém nése rivendoset
integriteti i kétyre materialeve. Por cila éshté baza e gjithé veprimtarisé sé
shkencés moderne mjekésore? Cfaré éshté pikérisht ajo gé béjné mjekét? Ata béjné
pérpjekije té kota pér ta rikthyer até integritet me ané té ushgimeve té
degjeneruara, vitaminave artificiale, kripérave, hormoneve dhe njé séré
pérzierjesh helmuese, dhe né té njéjtén kohé heqin dhe flakin gjéndra dhe organe
té téra gé jané démtuar né ményré té pariparueshme dhe jané té paafté.
rezultat i shpérbérjes sé |éndéve té para natyrore.

| gjithé njerézimi jeton né njé gjendje injorance té tmerrshme. Sipas mendimit té
ngrénésit e gatuar, konsumimi i ushgimeve té gatuara éshté dicka krejt e
natyrshme, ndérsa ushgimi me ligjet e natyrés éshté njé eksperiment, dhe njé
eksperiment i rrezikshém me kété. Né realitet, burrat padashur e kané
shkatérruar BALANCIN PERFEKT té krijuar nga natyra dhe prej mijéra vitesh
ata kané béré EKSPERIMENTE TE KUPTIMTARE me ané té
ushgimeve té gatuara, pérgatitjeve artificiale dhe substancave helmuese pér té
gjetur njé ekuilibér té ri, ekuilibrin e tyre. Rezultatet e menjéhershme té atyre
eksperimenteve jané sémundjet e shumta gé mbizotérojné sot né boté.

Kur i ftoj njerézit t€ adoptojné ushqgimin e papérpunuar, nuk propozoj njé
eksperiment té ri. Pérkundrazi, i béj thirrje gé T'l NDALIN EKSPERIMENTET
ABSURD QE JANE GJITHMONE NE PROGRAM DHE TE KTHENE NE
MENYREN NATYRORE TE JETES.

Prandaj, me kusht gé ai t& mos jeté i liré nga arsyeja e shéndoshé, lexuesi
nuk duhet t& presé qgé té tjerét ta kryejné até "eksperiment té ri" dhe ta informojné
pér rezultatin. Ai duhet té€ ndalojé menjéheré eksperimentet e tij t& rrezikshme dhe té
kthehet né ményrén normale té jetés.

Produktet pérfundimtare té té gjitha atyre eksperimenteve, kryeveprat e
laboratorét kérkimoré té njeriut, jané pilulat dhe pluhurat me té cilat
shkencétarét déshirojné té ushgejné botén, ndérsa kryeveprat e laboratorit té

natyrés jané gruri, arra dhe molla. Té gjithé duhet té b&mé njé zgjedhje mes kétyre
té dyjave. Té gjitha ushgimet e gatuara jané 1éndé artificiale
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té privuar nga cilésité e tyre natyrore. Ato kané po aq vlera ushqyese sa tabletat
e vitaminave dhe ekstraktet ushgimore té reklamuara gjerésisht.

Ka shumé lloje geniesh té gjalla, ato nuk kané as mjeké, as spitale dhe
farmaci, megjithaté, me pérjashtim té atyre qé jané nén kujdesin e njeriut, ato
jetojné pa iu nénshtruar sémundjeve dhe pérfundojné jetégjatésiné e tyre té
duhur gé korrespondon me jetén e tyre fizike. kushtetuta, qé variojné nga
disa dité né gindra vjet. Pér shkak té strukturés sé pérsosur té trupit té tij, njeriu
duhet té gézojé njé jeté mé té gjaté dhe mé té shéndetshme se ¢do krijesé tjetér
né kété toké. Edhe né mungesé té ngrénies sé ploté té papérpunuar, ka
raste té regjistruara té burrave gé mund té arrijné moshén 150-180 vjec, thjesht
duke jetuar né kushte ku shmanget degjenerimi ekstrem i produkteve ushgimore.
Veté fakti gé shumica e njerézve jetojné mé pak éshté njé tregues i qarté se
digka nuk éshté né rregull me ményrén e tyre té jetesés Kafshét ushgehen
kryesisht me gjethet e gjelbra dhe kércellin e biméve. Njerézimi ka né dispozicion
Iéndét ushgyese mé té shéndetshme dhe mé té pérgendruara té cilésisé mé té
larté qé, pasi kané kaluar népér gjethe dhe kércell, trungje dhe degé té kétyre
biméve, jané bashkuar né farat dhe frutat e tyre.

Ka ardhur koha gé biologét té pranojné se kané devijuar nga rruga e duhur
dhe po i kryejné hetimet e tyre né zona té gabuara. Ata duhet té pranojné, pér
mé tepér, se nuk éshté e mundur té& kompensohen humbjet né pérbérésit
ushqyes natyralé me preparate artificiale; gé helmet nuk kané aftésiné pér
té rivendosur degjenerimet e organeve té ndryshme; se organet dhe
gjéndrat tona jané pjesé e pandashme e trupit toné dhe késhtu ato nuk
duhet té gjymtohen ose higen. Sot po u tregoj njé metodé shumé té thjeshté
dhe té lehté pér té cliruar trupin e njeriut nga té gjitha sémundjet né ményré
efektive dhe pérfundimtare. ESHTE SHKATERRIMI | QELIZAVE
TE SEMUNDARA DHE TE PADOBISHME TE TRUPIT, DUKE PUSHTUAR
FURNIZIMIN ME USHQIM TE PANATYRAL DHE ZEVENDESIMI |
TYRE ME QELIZA TE SHENDETSHME DHE TE SPECIALIZUARA TE
PRODHURA NGA NATYRALI. Pér té gené plotésisht i bindur pér viefshmériné

e argumenteve té mia, atyre u nevojiten vetém disa muaj puné.
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Cili duhet té jeté géllimi i mjekéve dhe biologéve, nése jo lirimi

té njerézimit nga sémundjet? Ngrénia e papérpunuar éshté ményra pér té arritur kété géllim.

Ata duhet té deklarojné menjéheré nése né fakt déshirojné té shohin a
boté pa sémundje. Nése ata mund té déshmojné se llogaritjet e tyre jané mé
té sakta se llogaritjet e béra nga natyra dhe se kafshét e papérpunuara né
mbaré botén u dorézohen sémundjeve né vend qé té rikuperojné shéndetin e
tyre, uné do té térhigem menjéheré nga arena né shoqgéri me librat e mi dhe mé
pas do hesht. Pérndryshe, me siguri nuk mund ta detyrojné njerézimin té durojé
sémundjet vetém pér t& mbaijtur dyert e spitaleve dhe farmacive té hapura.

Ata duhet té pajtohen me mendimin se tani e tutje
pérgatitja e ushgimeve té gatuara dhe rekomandimet e tyre do té
konsiderohen si krime kundér njerézimit né térési dhe "trajtime" me ané té
helmeve si magji e epokés sé ushqimit té€ gatuar. Mjekét e mencgur dhe
njerézoré do t'i ndalonin menjéheré kéto rekomandime dhe do t'i ftonin njerézit
t'i nénshtroheshin urdhéresés sé natyrés. Duart e mjekut qé i ka mbetur njé
shkéndijé ndérgjegjeje né zemér duhet té dridhen duke shkruar emrat e
substancave helmuese dhe vitaminat artificiale dhe buzét t'i dridhen
kur shqiptojné emrat e ushgimeve té gatuara. Operacionet e tyre jané té
barabarta me dhénien e dénimit me vdekje pér njerézit e pafajshém. Kété le ta
kuptojné edhe té gjithé prindérit.

Ndoshta disa nga lexuesit e mi mund t€ mos e pélgejné tonin tim té t& shkruarit. Né
mendimi i tyre, shprehjet e mia duhet té preferohen té jené mé shkencore
(té stolisur me njé terminologji latine té pakuptueshme pér shumicén e njerézve),
mé pajtuese (té pajtueshme), mé serioze (hipokrite), mé
komprometuese (té paskrupullt), mé té sjellshme (génjeshtare) dhe mé me takt
(defatiste). ). Por uné preferoj té jem vendimtar, i sinqgerté dhe i guximshém.
Dhe késhtu do té jem, edhe nése e gjej gjithé botén kundér meje. Jam
i bindur se do té jem i mbéshtetur nga té gjithé njerézit e arsyeshém dhe do té
shfajésohem nga brezat e ardhshém.

Kur marr parasysh rekomandimin e supés sé pulés, té verdhén e
veza, mélgia e skuqur apo frutat e ziera pér invalidét dhe sidomos pér fémijét
e vegjél, vepér penale, nuk po béj njé akuzé té shpifur. as
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a mékatoj kundér sé vértetés kur i konsideroj si magiji té gjitha ato operacione
mjekésore né té cilat, né vend gé té pastrohen enét e gjakut té pacientit gé

géndron né prag té vdekjes me ndihmén e ushqgimit natyral, duke i forcuar muskuijt

e zemrés dhe duke i dhéné atij njé jeté té re té gjaté, i zgjerojné enét me irritues
helmues, stimulojné funksionet e zemrés me "qgerpikét e kamxhikut", pakésojné

sasiné e gjakut duke Iéshuar gjak ose e degjenerojné dhe e hollojné me mjete
artificiale. Bircher-Benner dhe shumé shkencétaré té tjeré té ndérgjegjshém gjithashtu, i
kané konsideruar operacione té tilla si magji, mashtrim dhe bufon.

Sigurisht gé uné nuk jam fajtor pér paturpési kur, duke u mbéshtetur tek uné
me mjete personale, jashtézakonisht t& kufizuara, uné kryej hetime té
mundimshme dhe mé pas, né bazé té zbulimeve té mia, deklaroj se citologét jané
fajtoré pér cmenduri, kur fillimisht djegin mijéra pérbérés ushqyes né ushgime
natyrale dhe i nénshtrojné gelizat né degjenerim ekstrem, e mé pas mbetje. miliona
para publike kot tentojné té kthejné né ato geliza TE GJITHE MEKANIZMAT DHE
FUNKSIONET E TYRE TE HUMBURA me zbulimin e nj¢ SUBSTANCE TE VETEM
ARTIFICIALE.

Le té& marrim si shembull mjekun né kujdesin e té cilit i kisha kushtuar dy
fémijét e mi té€ adhurueshém. Para sé gjithash, me pretekstin pér té ndihmuar né tretjen
e tyre dhe pér té ruajtur forcén e tyre, ai ua ndaloi frutat e papérpunuara dhe né vend té
tyre rekomandoi komposto dhe "vakte ushqyese". Mé voné né lidhje me auto-intoksikimet
dhe auto-infeksionet qé rezultojné nga ato rekomandime si malaria, ai pérshkruajti
doza té frikshme té kininés dhe, akoma mé voné, me ané té ekzaminimeve dhe
eksperimenteve té panumérta, "dietat" mé rigoroze dhe sasi t&¢ médha té barnave té
ndryshme dhe antibiotikét moderné ai i privoi fémijét nga rezervat e fundit t& energjisé.
Njé mijek i tillé ishte padyshim fajtor pér KRIMIN ME TE MERSHTRISHEM, edhe pse
¢do gjé e béri pa dashje. Tani, né ményré gé ai t&é mos pérsérisé té njéjtén vepér ndaj
fémijéve té tjeré, ne duhet t'ia sjellim fajin e tij né shtépi dhe ta béjmé té
kuptojé se ai éshté fajtor pér krimin mé té tmerrshém. Nése barnat gé
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fémijét e mi t&€ marré né 14 vjet u pérdorén plotésisht, njé ushtri e téré do té
asgjésohej plotésisht.

Pozicioni éshté pak a shumé i njéjté edhe sot. Né kété epoké té shkencés
Pérparim, uné shoh ende shumé fémijé té zbehté, t& dobét, nénat e té ciléve u
drejtohen ¢do lloj inkurajimi dhe kércénimi pér t'i detyruar té hané oriz, mish,
vezé, buké, mjalté, gjalpé dhe pasta, ndérsa né té njéjtén kohé ua ndalojné
rreptésisht kastravecat dhe bananet pér “té genit té patretshém”, gershité
dhe rrushi pér “shkaktimin e diarresé”, dhe manit dhe pjeprin pér “té
rritur temperaturén”. Si mund ta toleroj me indiferencé kété gjendje té
mjerueshme?

Té gjithé e diné se sa komplekse éshté struktura e organizmit té
njeriut. Njé kokérr misri ka saktésisht té njéjtén strukturé komplekse.
Kur e béjmé té mbijé, ai béhet njé trup aktiv dhe i lulézuar gé jeton dhe merr
frymé si njé njeri, pérveg se nuk mund té flasé dhe té ecé.
Mijéra substanca gé jané t& domosdoshme pér funksionimin e rregullt té té
gjithé pérbérésve t&€ médhenj dhe té vegjél té trupit toné jané grumbulluar
né té né sasité e tyre té nevojshme dhe me llogaritjet mé té sakta. Kur e
kthejmé grurin e gjallé né buké, shkatérrojmé té gjitha substancat né té, pérveg
hirit té tij: niseshten e vdekur dhe sheqerin. Duke e imagjinuar até hi si ushqgim té
vérteté, kuptimi i miré gé néna ia jep fémijés sé saj, por ajo ka friké t'i japé atij
grurin e gjallé.

Né ményré té ngjashme, té gjitha ushqgimet e gatuara né boté, té cilat
njerézit drit€shkurtér i konsiderojné si ushgim té miré, nuk jané gjé tjetér vegse
grumbuj té larmishém hiri erémiré dhe me eréza té larta. Vitaminat dhe
pllakat e zbuluara né to nga biologét jané substanca té panatyrshme dhe pa jeté.

Sapo geliza e gjallé bimore éshté gatuar, ajo pushon sé geni ushqgim;
del nga gjendja e tij natyrore dhe kthehet né digka artificiale. Kur njé néné i jep
fémijés sé saj té vogél bukén e paré, quméshtin e tharé ose ndonjé gjé tjetér té
gatuar, ajo fillon té pérdoré ato substanca artificiale pér té kryer eksperimentet mé
té paméshirshme dhe ¢njerézore mbi fémijén e saj.

Gabimi themelor i shkencés mjekésore géndron né shkurtpamésiné e
saj t& mjerueshme. Edhe njé citolog i tillé i shquar si¢ e konsideron Cowdry
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ushgime té gjalla dhe té pérsosura si gruri, farat dhe frutat té jené "dieta
mjaft uniforme dhe té thjeshta me origjiné vendase". Né té kundért, ai i
konsideron grumbujt me ngjyra té hirit g¢ konsumohen nga njerézit si "njé
shuméllojshméri t& madhe ushgimesh té mbledhura nga shumé ané té
botés" (op. cit. f. 220) dhe pret gé njé Aristoteli té vijé dhe t'i tregojé atij
dallimi i vérteté mes té dyjave.

Ndérsa sfidoj fugishém sistemin aktual té terapisé, uné e béj kété
mos mbani urrejtje ndaj askuijt. Thjesht kam njé ndjenjé té thellé kegardhjeje
pér té gjithé burrat dhe graté pa pérjashtim, sepse ata i kané kryer ato krime
kundér personave té tyre, kundér marrédhénieve té tyre dhe kundér
njerézimit pa dashje dhe pa reflektim. Por ata gé kémbéngulin né gabimet e
tyre pas leximit té kétyre rreshtave do t€ dénohen nga ¢do genie
njerézore inteligjente.

Tani ka ardhur koha kur biologét duhet té zgjedhin njé nga
dy rrugé té hapura pér ta. Ose ata duhet té pranojné urtésiné e
pagabueshmérisé sé natyrés dhe té clirojné njerézimin nga té gjitha vuajtjet
e tij menjéheré ose, duke injoruar ligjet e natyrés dhe duke u mbéshtetur vetém
né gjykimin e tyre, ata duhet ta konsiderojné bukén e bardhé si superiore
ndaj grurit té gjallé, ta konsiderojné até artificiale. preferohen nga natyrale,
dhe vazhdojné né eksperimentet e tyre t&€ démshme si mé paré. Cili do té jeté
rezultati atéheré? Le té supozojmé se gjendja aktuale vazhdoi edhe pér disa
breza té tjeré, kohé gjaté sé cilés sasia e barnave né fakt u dyfishua;
numri i vitaminave artificiale u katérfishua, ¢do shtépi u shndérrua né spital
dhe ¢do individ u bé mjek. Cfaré duhet té pérfitojmé nga e gjithé kjo, kur
veté mjekét i nénshtrohen sémundjeve mé shpesh se ¢do klasé tjetér njerézish
dhe pérgjithésisht vdesin para gjithé té tjeréve?

E gjithé pérgjegjésia pér keqorientimin e botés géndron tek ai
specialisté kryesoré: biologét hulumtues dhe profesorét e mjekésisé.
Mjekét e zakonshém nuk duhet té fajésohen, sepse ata thjesht véné né
praktiké até gqé u éshté mésuar nga mésuesit e tyre. Asnjé inxhinier nuk
i éshté besuar kurré mirémbajtja e njé fabrike para se té jeté njohur me té
gjitha detajet e funksionimit t& saj. Sigurisht gé nuk éshté e mundur té
mbushésh njé grup njerézish me disa copéza elementare
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njohuri, hamendje fantastike, supozime hipotetike dhe teori

kontradiktore, dhe pastaj u jep atyre liriné e ploté pér té luajtur me jetén e
njerézve té tjeré me mijéra helme, instrumente torturuese dhe urdhra
kaprigioz, dhe té gjitha kéto pa asnjé leje apo pengesé. Le té supozojmé pér
njé moment se té gjithé librat dhe enciklopedité mjekésore né boté jané té
sakta. Pastaj; pér t'i mésuar pérmendésh njé doktori do t'i duheshin njé duziné
jetésh dhe as atéheré nuk do té ishte né gjendje té kuptonte njé té mijtén e

proceseve té panumérta qé veprojné né organizmin e njeriut.

Nése njé pacient me njé sémundje kronike do té konsultohej me
njégind mjeké, ai do té& merrte njéqind receta dhe rekomandime té
ndryshme. Pér mjekét thjesht béjné eksperimente dhe eksperimentet mé
fajtore pér kété. Ndérsa Ata gé tani béjné veshin e shurdhér ndaj kétyre
té vértetave té€ dukshme, nuk do té jené né gjendije té heqin pérgjegjésiné
nga supet e tyre nesér. Kur fémijét e sotém té rriten né kohé dhe ta gjejné
veten me shéndet té dobét dhe té zhytur né varési, ata do té kérkojné llogari
nga té gjithé biologét, udhéheqésit e botés dhe prindérit e tyre dhe do té
kérkojné té diné se cfaré hapash kané marré kur lexoni kéto paralajmérime. A
mendonin akoma se menguria e tyre ishte mé e madhe se natyra?

Nése nuk mendojné késhtu, duhet té ndalojné menjéheré shkatérrimin
e produkteve ushgimore natyrale. Ky éshté urdhri i vendosur i Natyrés, e cila
nuk pranon asnjé kompromis. Eshté ligji i t& gjithé universeve.

Por sot, njerézimi jeton nén ndikimin e ploté té djajve gé e kané
shndérruar kété toké né njé ferr. Ata djaj, pasi kané veshur maskat e vajzave té
bukura, jané ulur né tavolinat e darkés dhe né enét e njeriut; ata jané shtruar né
fytyrén e tij dhe né mjekrén e tij, né krahét e tij dhe né kémbét e tij, né
gafén e tij dhe mbi supet e tij, dhe nga vendet e tyre té favorshme ata geshin
paturpésisht me shqisat e tij. Ata kané depértuar né trupin e tij dhe jané
strehuar né zemrén dhe shpirtin e tij.
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Njeriu i "civilizuar" i sotém tallet me idhujtariné e kohéve té shkuara, por nuk e
kupton se éshté njé idhujtar shumé mé i keq se idhujtarét e sé shkuarés. Né kohét
e méparshme, burrat vendosnin imazhe té kafshéve té ndryshme dhe i adhuronin
ato; sot i therin ato kafshé dhe adhurojné kufomat e tyre té kalbura.

Njeriu i "civilizuar" i sotém nuk mund ta pérfytyrojé egérsiné né té cilén
e gjithé bota jeton né kohén e tanishme. Zonja "delikate" dhe "zemér e
dhembshur”, sé cilés né té vérteté i bie té fikét me shikimin e disa pikave gjaku né
fytyrén e njé fémije, vendos me getési né tryezé zemrén, mélginé ose gjoksin
e gjakosur té njé gengji dhe e pret né copa. gjithé indiferencé, pa reflektuar pér asnjé
cast se vetém njé oré mé paré krijesa e gjoré ishte plot jeté dhe vitalitet. Sikur
té kishte paré gé né fémijéri therjen e foshnjés sé bashku me até té njé pule ose té
gengijit, do té merrte thikén me po aq indiferencé dhe, pa asnjé shgetésim, sé
bashku me zemrén e gengjit, do té priste. zemra e atij foshnjeje, gatuaj dhe
ha. | vetmi ndryshim géndron né faktin se syté e saj jané mésuar me njérén, por jo
me tjetrén, pérndryshe ajo nuk do té ishte guditur nga pamja gjakatare e trupave té
njeriut t& varur népér kasapét, prané kufomave té lopéve. dhe dele.

Njerézimi aktualisht éshté larg té genit i civilizuar

Pér sa kohé qé geniet njerézore vazhdojné té€ konsumojné ushqgim té gatuar,

nuk mund té keté as lulézim té vérteté dhe as page t& géndrueshme né Toké. Eshté
ushqgimi i gatuar gé sjell té gjitha luftérat dhe masakrat né boté.

Eshté ushqimi i gatuar gé lind lideré té kéqjj dhe diktatoré té rrezikshém si
Hitleri, Lenini, Stalini etj. ose kriminelé té tillé brutalé si Abdul Hamid dhe Talaat
dhe pasuesit e tyre, té cilét masakruan gjysmén e popullsisé pagésore té
Armenisé dhe pérzéné tjetrén. gjysmén e atdheut té tyre té lashté, ku ata kishin
jetuar pér mijéra vjet, duke grabitur dhe plackitur mjetet e tyre bujgésore, shtépité e
tyre dhe
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kopshtet, malet dhe luginat e tyre, dhe pastaj paturpésisht parakalojné para
syve té gjithé botés sé "civilizuar" pa u ndéshkuar plotésisht.

Pérkundér rrities sé vazhdueshme té prodhimit t& misrit, ka ende njé mungesé
té madhe té drithérave né té gjithé botén.

Ka tre arsye pér kété paradoks té guditshém: Para sé gjithash, duke e kthyer
bukén e ploté né buké té bardhé kudo, ne e privojmé até nga mbetjet e fundit té vlerave
ushgyese. Mé pas, me ndihmén e plehérimit artificial, ne rrisim sasiné e prodhimit
né kurriz té cilésisé sé tij. Mé né fund, njeriu i rremé éshté rritur aq shpejt sa rritja e
prodhimit t& ushqimit ka gené fare e paafté pér té mbajtur ritmin me kérkesén.

Dhe shumica e tokave bujgésore po pérdoren pér té ushqgyer kafshét
blegtorale té industrisé sé mishit dhe quméshtit.

Né pamije té paré, burrat mund ta kené té véshtiré té pérfytyrojné pérfitimet
e médha gé njerézimi do té nxjerré nga ngrénia e papérpunuar.

Pothuajse né ¢ast ¢cdo sémundije do té zhduket pérgjithmoné dhe ¢do shtim dhe
krim do té zhduket nga fagja e dheut.

Né té njéjtén kohé, pritshméria pér jeté do té rritet dy ose tre heré dhe do té
keté njé pérparim ekonomik té& pérmasave té tilla qé nuk do té jeté brenda mundésive
té njeriut pér gindra vjet, nése gjendja aktuale e punéve vazhdon.

Kéto pohime jané fakte dhe jo trillime, dhe pér mé tepér, té gjitha kéto
pérfitime mund té sigurohen né njé ményré shumé té thjeshté. Gjithgka gé duhet té
béjmé éshté té respektojmé ligjet mé elementare té natyrés dhe té parandalojmé
shkatérrimin e grurit t& gjallé dhe integral. Nése dikush do té kishte mprehtésiné
mendore pér té depértuar dhe pér té perceptuar ndryshimin midis grurit té gjallé, aktiv
dhe bukés sé djegur, mund té konkludohej lehtésisht ndryshimi midis organizmit
té njé ushqgimi té gjallé dhe atij té gatuar.
ngrénés.
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Le té shohim tani géndrimin e mbajtur nga sundimtarét e tanishém té
boté dhe nga autoritetet e tjera pérgjegjése ndaj kétyre problemeve
jetike. Letrat e marra prej tyre tregojné se ata e kané lexuar me interes librin
tim té paré dhe se e shohin veten né simpati té pérgjithshme me
piképamjet e mia. Nuk kam dégjuar asnjé zé té vetém mospérputhés nga
asnjé lagje. Por kjo nuk mjafton. Libri im nuk éshté njé roman interesant pér t'u
lexuar njé heré dhe pér t'u 18né ménjané. Eshté njé véllim né té cilin diskutohen
problemet mé té réndésishme dhe urgjente té botés soné. Ajo duhet té lexohet
vazhdimisht dhe ¢do fjali e saj duhet té peshohet me kujdes dhe té
konsiderohet pér oré té téra.

Do té ishte gabim nése ata sundimtaré té botés do ta trajtojné ushgimin
e papérpunuar si njé pyetje mé rutiné dhe, si té gjitha problemet e tjera té tyre
politike dhe ekonomike, t'ia paragesin até "ekspertéve" pér studim dhe
shqyrtim t& métejshém. Pér mijéra vjet ka pasur eksperimente dhe
studime té shumta, por té gjitha kané déshtuar keq. Sot, éshté detyré imediate
e autoriteteve gé t'i drejtojné njerézit gé t'u japin FUND ATYRE
EKSPERIMENTEVE SHKATERRUESE DHE TE KTHEHEN NE
MENYREN NORMAL TE JETES. Sot, ¢do person i arsyeshém éshté
njé ekspert né pércaktimin e dallimit midis t& natyrshmes dhe té panatyrshmes,
ushqimit té gjallé dhe vakteve té pajeté me materialet e tyre artificiale dhe té
degraduara.

Personi gé sundon mbi miliona njeréz, nuk mundet fare lehté
sundon mbi njé individ té vetém, personin e tij.

Mund té keté vetém dy arsye pér té refuzuar parimet e té ngrénit té
papérpunuar: mungesa e sensit té pérbashkét dhe mungesa e fugisé sé
vullnetit. Nuk mund té keté arsye té treté. Té gjitha "arsyet” e tjera jané thjesht
pretekste qé avancohen pér té mbuluar kéto dy mangési. Njerézit gé
respektojné veten né pozita pérgjegjése nuk duhet t'i IEné askujt pérshtypjen
se u mungon guximi dhe korrektésia morale.

Ata gé kané praktikuar té ngrénit e ploté pér dy ose tre muaj nuk do té
pranonin kurré t'i ktheheshin ményrés sé tyre jonormale t& méparshme té
jetesés, edhe nése do t'i gonin né kémbét e skelés. Njeriu gé kujdeset pér
personin e tij dhe vleréson shéndetin dhe mirégenien e tij
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fémijét do té béjné até "eksperiment" prej dy ose tre muajsh pa hezituar asnjé moment.
Ata udhéhegés qé jané té interesuar pér lumturiné dhe mirégenien e popullit té tyre (nése
ka) duhet t& hapin rrugén pér prosperitetin e mbaré njerézimit me shembuit e tyre
personal. Ky do té jeté shérbimi i tyre mé i dobishém dhe mé meritor ndaj njerézimit.

Nuk éshté e tepruar té thuhet se ushqgimet e gatuara, duke gené té panatyrshme dhe
substancat artificiale, nuk sigurojné njé kokérr ushqimi pér gelizat tona té
specializuara. Pér mé tepér, shpenzimet dhe mundimet e ndérmarra pér t'i siguruar
ato nuk jané vetém shpérdorime té kota, por ato jané mjete pér shkatérrimin e ploté té
organeve té njeriut dhe, né té vérteté, té veté njeriut. Pérvoja e fituar né muajt e paré té
ngrénjes sé papérpunuar do t'u tregojé té gjithéve qarté té vértetén e kétyre deklaratave.
la vlen té mendosh pak pér kété pyetje.

Gjaté viteve té fundit ka njé sasi té€ konsiderueshme informacioni
éshté pranuar nga té gjitha anét e tokés pér sukseset e arritura nga ngrénia e
papérpunuar. Ky informacion tregon se ka mijéra té bindur gé ngrénésit e
papérpunuar, té shpérndaré né mbaré botén, shumé prej té ciléve jané shéruar nga
sémundje té rénda dhe tani po béjné jetét mé té lumtura. Kéta njeréz nuk jané as
eksperté dhe as shkencétaré; ata jané thjesht njeréz té arsimuar dhe té kulturuar,
té cilét kané gené né gjendje té kuptojné parimet e té ngrénit t& papérpunuar me ané té
mprehtésisé dhe gjykimit té tyre, dhe kané pasur guximin t&€ marrin vendimin e
nevojshém.

Fatkegésisht, pérhapja e botimeve té mia ka hasur né njé séré véshtirésish
serioze. Natyrisht, éshté pértej fuqive té njé individi té€ vetém té shpérndajé miliona libra
falas né té gjithé botén. Kam béré aplikime pér disa botues né Angli dhe Ameriké,
duke i ftuar ata té ribotojné librin tim té paré né anglisht né vendet e tyre. Té
gjithé e pranuan se libri ishte edhe interesant dhe i dobishém, por shprehén
keqardhjen e tyre gé nuk pérfshihej né fushén e botimeve té tyre. Kjo ishte krejt e
kuptueshme, sepse botimi i tij do té kishte sinjalizuar fundin e té gjithé librave té tjeré
"dietiké" té tyre, sepse askush gé i njihte parimet e té ngrénit té€ papérpunuar.
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u kané kushtuar vémendjen mé té vogél atyre. Njerézit e sotém nuk mund té
shohin pértej interesave té tyre té poshtér.

Né kété ményré u béj thirrje té gjitha shogérive, organizatave filantropike,
dashamirésve dhe humanitaréve me shpirt publik né mbaré botén pér ndihmén e tyre
té sjellshme. Le t& mé japin té gjithé ndihmén gé munden né shpérndarjen e
botimeve té mia. Ata mund té porosisin njézet, pesédhjeté ose njéqind kopje té
librave té& mi dhe t'i shpérndajné sipas gjykimit té tyre, ose duke i shitur ose duke i
dhéné falas. Gdo libér mund té shpétojé jeté, té& shérojé njeréz nga sémundje té
rénda ose té hapé perspektivén e njé té& ardhmeje té lumtur pér fémijét. Aktualisht
nuk ka aktivitet me vleré mé té madhe humanitare se kag.

Nése do té kisha pasur pérfitimin e njé libri té tillé 15 vjet mé paré, sot dy t& mité
femijet e dashur do te ishin gjalle. Nga ana tjetér, nése mendja ime nuk do té ishte
ndriguar nja 10 vjet mé paré, uné veté nuk duhet té jetoja tani.

Té gjithé njerézit e botés jané né té njéjtén gjendje né kété moment dhe ata
kané shumé nevojé pér ndihmén toné. Eshté e nevojshme t'i njohésh sa mé shpeit
me parimet e duhura té té ushqyerit.

Sot shoh me syté e mi se si disa organe shpenzojné shuma té médha
parash pér té shpérndaré miell té rafinuar, sheqer, qumésht té tharé dhe mish té
konservuar tek té varférit. Duke shpérndaré ushqime té tilla t& panatyrshme
dhe jashtézakonisht t€ degjeneruara njerézve, ata padashur kryejné njé
mékat té réndé dhe shkelin ligjet e natyrés. Ata do té bénin aktin mé té
devotshém, nése do t'u hapnin syté atyre njerézve fatkeq dhe do t'u mésonin se si
té ishin té papérpunuar vegan.

Pér té gjithé té varurit nga ushqimi, e zeza éshté e bardhé dhe e bardha éshté
e zez&. Ishte njé kohé kur mendohej se Toka ishte e palévizshme, ndérsa dielli dhe
yjet rrotulloheshin rreth saj. Nése dikush shprehte njé bindje té kundért, ai konsiderohe;j
si i gmendur nga njerézit dritéshkurtér, sepse pér syté e tyre Toka ishte fiksuar fort
né vendin e saj, ndérsa dielli |évizte népér giell.
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Pikérisht i njéjti mentalitet mbizotéron edhe sot. Me sa duket njeriu ndjen né
trupin e tij se kastraveci i “démton”, ndérsa buka e bardhé e dyfishté e gatuar
dhe orizi i IEmuar, duke u tretur lehtésisht, “rregullojné” funksionet e stomakut. Por
ai nuk e kupton se, né fakt, éshté pikérisht pérdorimi i atyre bukés dhe orizit gé
éshté shkaku i vérteté i dobésisé sé stomakut té tij; né fakt kastraveci éshté
ushqgimi gé do ta shérojé até né planin afatgjaté.

Sot i gjithé njerézimi éshté i bindur se posa njeriu ha a
pak pjata me ushgim “ushqyes” kur éshté i uritur, plotéson kérkesat e
rregullta té organizmit té tij. Por njerézit nuk jané té vetédijshém se gelizat normale
té atij personi nuk marrin njé kokérr ushgim nga ato substanca té vdekura dhe
artificiale dhe se, pavarésisht ngopjes sé stomakut, ato mbeten mjaft té
uritura.

Sot, i gjithé njerézimi éshté i bindur se pér té béré njé jeté t& shéndetshme
duhet t& udhéhiget nga llogaritjet e ndryshme shkencore té vlerave ushqyese
té proteinave, vitaminave dhe mineraleve, t&€ marra né laboratorét kérkimoré. Ata
nuk e kuptojné se shumica e llogaritjeve jané né fakt paraqitje krejtésisht té
rreme dhe té démshme té pamjes sé vérteté.

Sot, kur dikush sémuret, ai éshté i bindur se gjithgka ka
té bésh pér té kuruar veten éshté té gjesh njé helm té veganté té quajtur
drogé. Kjo éshté arsyeja pse ai menjéheré fillon té kérkojé até substancé
cudibérése. Por ai nuk e di se terapia me ilage é&shté magjia e késaj epoke
té ngrénies sé gatuar dhe se asnjé helm nuk do té jeté né gjendije té kryejé kurré
ndonjé funksion t& dobishém. Ai as nuk e di se té gjitha sémundjet jané pér shkak
té vetém dy shkageve: uria e vazhdueshme e gelizave normale pér mungesén
e |léndéve ushqgyese natyrore dhe efektet e démshme té ushgimeve té
panatyrshme, té gatuara dhe substancave té tjera helmuese; nuk ka shkak té
treté. Prandaj, ekziston vetém njé ményré e arsyeshme pér té cliruar veten nga
té gjitha sémundjet njé heré e pérgjithmoné. Ne duhet t& abstenojmé plotésisht
nga ushqgimet dhe drogat e panatyrshme dhe té plotésojmé nevojat e
gelizave tona vetém me ushqimin natyral (veganizmi i papérpunuar).

Drogat, té cilat zakonisht konsiderohen si mjete pér shérimin e sémundjeve,
jané, né té vérteté, veté shkaktarét e sémundjeve. Né pérgijithési, ajo
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éshté njé gabim i tmerrshém dhe tragjik t& kérkosh pér ndonjé veti kuruese né njé
substancé sintetike ose né njé Iéndé ushqyese individuale. Megjithaté, éshté

pikérisht ky gabim gé éshté béré nga njerézimi né shekujt e kaluar. Nuk ekziston asnjé
substancé kuruese né kété boté; ekzistojné vetém faktoré té veganté gé shkaktojné
sémundje, me eliminimin e té ciléve do té zhduken automatikisht t& gjitha sémundjet.
Kéta faktoré jané ushqimi i gatuar dhe helmet qé quhen ilace té gabuara.

Njeriu i sotém éshté shumé krenar pér qytetérimin e tij, por éshté larg té
genit vértet i qytetéruar. Qytetérimi i vérteté nuk duhet t& matet me pérparimin e
thjeshté teknik, por me FALESIMIN E MENDJES DHE SHPIRTIT TE
INDIVIDUALIT, PUSHTIMIN E VESEVE DHE VARESIVE DHE EMANCIPIMIT TE
INTELEKTIT NJEREZOR NGA BETESTICIIONET. Pér t& k&naqur déshirén e tij
jonormale pér ushqim, njeriu i sotém djeg 80 pér gind té ushgimeve té pastra e
natyrale né zjarr dhe shkakton shkatérrimin e tij duke krijuar sémundje artificialisht.
Pér té kénaqur egoizmin dhe krenariné e tyre personale, sundimtarét e kombeve
mbijellin farat e urrejtjes dhe armigésisé midis popujve té botés dhe masakrojné
njéri-tietrin.

Edhe pérfagésuesit e shkencés, duke hedhur poshté té gjitha ndjenjat e méshirés
dhe humanizmit, shfrytézojné né ményré té paskrupullt emrin e shenijté té€ shkencés
pér té cuar pérpara interesat e tyre koprraci dhe duke e béré kété ata plackisin
njerézit né ményrén mé té paméshirshme.

Njé nga provat mé té habitshme té injorancés dhe prapambetjes
i njeriut té "civilizuar" té sotém éshté qasja e tij ndaj ¢éshtjes sé kancerit. Pér
dhjetéra vite, ai ka kérkuar shkakun dhe trajtimin e njé fatkegésie kaq té réndé né
disa substanca kimike specifike, dhe ai ende po vazhdon até kérkim té
pakuptimté.

Né lidhje me kété, para katér vitesh ua kam paragitur provat e mia té
pakundérshtueshme shumé autoriteteve té€ botés. Sot, ato prova i parages sérish,
né formé mé té detajuar dhe mé té pérforcuar, té ilustruar me shumé shembuj
konkreté. Pse ministrité e ndryshme té shéndetésisé dhe autoritetet e tjera
pérgjegjése qéndrojné kaq té pérmbajtura dhe indiferente? Pse njerézit vazhdojné
shkatérrimin e frikshém té ushgimeve natyrore? Pse ata
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vazhdojné té mbushin librat, gazetat dhe revistat e tyre me rekomandime

kontradiktore dhe t& démshme pér vitamina té rreme dhe dietat specifike?
Ku éshté ndérgjegjja dhe dashamirésia e njeriut? Ku éshté i ashtuquajturi

qytetérim?

Le ta déshmojné kété ata gé diskutojné vazhdimisht mbi qytetérimin
ata veté jané mjaft té€ qytetéruar pér té kuptuar ligjet mé elementare
té natyrés dhe pér té kuptuar se cfaré do té thoté té clirosh njerézimin
nga té gjitha sémundijet, t& dyfishosh pritshmériné e jetés, té trefishosh ose
katérfishosh standardin e jetesés.

Né lidhje me kété, njé shembull fatkeq i keqpérdorimit mé flagrant té
té drejtave té té tjeréve erdhi nga Los Anxhelosi i largét dy vjet mé paré. Pasi
lexova librin tim té paré né anglisht, njé zonjé né Kaliforni, znj. H.
Bulbeck, miraton njé dieté té ploté me ushqim té papérpunuar.
E térhequr nga aspekti humanitar i idesé, ajo porosit 30 kopje té librit dhe
vendos té pérhapé mesazhin e miré midis migve dhe miqgve té saj.
Ndérkohé, pasi mésoi se njé person i quajtur John Martin Reinecke
shkruan artikuj mbi vetité "té dobishme" t& ushqimit t& papérpunuar né
revistén "Let's Live" né Los Anxhelos, ajo i drejton atij njé letér dhe i jep atij njé
llogari pér metodén e saj té trajtimit. dhe shérimi pasues i saj dhe i
bashkéshortit té saj nga ¢cdo sémundije gé kishin.

Pas leximit té librave té€ mi, shumé pacienté né mbaré botén kané
adoptuar ushgimin e papérpunuar dhe si rezultat jané shéruar nga njé séré
sémundijesh té rénda, duke filluar nga dhimbjet e thjeshta té kokés dhe
crregullimet e stomakut deri te sémundjet kardiovaskulare dhe kanceri.
Pacientét, té cilét pér vite me radhé nuk kishin marré asnjé pérfitim nga
késhillat e "specialistéve" mé té kualifikuar dhe shumé prej té ciléve ishin liruar
nga spitalet si raste té pashpresé, kané rifituar shéndetin e tyre brenda pak
muajsh dhe tani jané né gjendije té& gézoni té gjitha bekimet e njé jete aktive.

Personi gé braktis ushgimin e gatuar dhe substanca té tjera
helmuese éshté i imunizuar nga té gjitha sémundjet dhe mund té presé
me besim njé pleqéri té gjelbér shéndeti dhe energjie, pa mallkimin e
vazhdueshém té sémundjeve. Né pjesén tjetér té kétij libri, lexuesi do té gjejé njé
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pérzgjedhje e letrave t& shumta qé& marr ¢do dité nga pacienté té
méparshém, té gatshém pér té ndihmuar té tjerét duke rréfyer pérvojat e
tyre. Pikérisht né kété frymé zonja Bulbeck vendosi t'i shkruante zotit Reinecke.

Ai zotéri injoron té drejtén time pér librin tim, kopjon fjalét
pér fjalé ¢do njé nga gjashté maksimat e dhéna né kopertinén e librit
tim! i fut ato né numrat e shkurtit dhe prillit 1965 té "Té jetojmé"
Revista si pjesé e njé artikulli té titulluar "Aventurat né ushgime té
papérpunuara", mé pas ai ofron té shesé informacione shtesé me ¢mimin 5
dollaré. Por ajo qé éshté mé kurioz nga té gjitha éshté fakti se né njé
shénim hyrés redaktorét e revistés konfirmojné se ato pérmbajtje i pérkasin
shkrimtarit t€ artikullit! Njerézit nuk duhet té lexojné njé botim té tillé€ si "Let's Live
Revisté, e cila mbijeton nga reklamat e vitaminave artificiale dhe
preparateve "dietike".

Tani pér mé shumé se njé dekadé, e kam braktisur jetén shogérore
dhe e kam privuar veten nga ¢do kénagési. Uné kam gené jashtézakonisht
i kursyer né lidhje me nevojat e familjes sime dhe té vetes sime, por nuk kam
ngurruar asnjé moment gé té gjitha kursimet e mia t'i shpenzoj pér
kryerjen e studimeve dhe botimit té librave, 10000 kopje té té cilave tashmé
i kam shpérndaré falas né organizatat shkencore. dhe individé né té gjitha anét
e tokés. Uné i kam béré kéto sakrifica pér t'i treguar gjithé botés rrugén e vérteté
drejt njé jete té lumtur dhe té natyrshme dhe gjaté gjithé kohés kam protestuar
me zemér e shpirt kundér shitjes sé késhillave té tilla pér para.

Por sot z. JM Reinecke, duke pérdorur fitimprurése té ideve dhe parimeve
té mia, kérkon njé tarifé prej 5 dollarésh pér t'u treguar njerézve se si té hané.
ushgime natyrale! Ky éshté, me té vérteté, aspekti mé shqetésues
i pyetjes.

Kétu jané fragmente nga dy artikujt e z. Reinecke:
LE JETOJME
shkurt 1965

Aventurat né ushqime té papérpunuara NGA JOHN MARTIN REINECKE
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Origjinuesi dhe Eksploruesi Amerikan i Frutave

TE GJITHA TE DREJTAT E REZERVUARA NGA AUTORI

y Né seriné aktuale té artikujve autori jep mendimet e tij
bazuar né eksperimentet personale, plus pérvojat e tij té shumta gjaté
jetés dhe studimit té& popujve té& shumé klimave -
dietat e tyre me ushgime té papérpunuara dhe fruta gé japin shéndet. - Ed.

Ushqimi i papérpunuar duhet té jeté i vetmi ushgim qé merr njeriu. Ngrénia
e ushqgimit t& gatuar éshté njé zakon i panatyrshém i cili duhet t& eliminohet nga kjo
boté nése do té arrihet shéndeti i pérsosur. Ushgimi i njeriut duhet t& pérbéhet vetém
nga geliza té gjalla, sepse ushqimi i gatuar éshté shkaktari kryesor i té gjitha
sémundjeve njerézore. Ngrénia e ushqgimit t& papérpunuar e ¢liron njerézimin nga
té gjitha sémundjet dhe e zgjat jetégjatésiné e njeriut né 140 vjet ose mé shumé.

Eshté krimi mé i keq t& mésosh fémijén e porsalindur me ushqimin e

gatuar, sepse aty fillojné té gjitha hallet e tij (Shih kopertinén e botimit tim té
paré "Raw-Eating"). Biologét duhet té vértetojné se natyra ka béré gabim qé
nuk na ka paragitur ushgime té gatuara. (Botimi i paré, f. 32). Njé foshnjé
normale urren shijen e ushgimeve té gatuara, té cilat duken té shijshme vetém
pér té€ varurin nga ushqimi i gatuar, ashtu si opiumi duket i kéndshém pér té
varurin nga droga. (Botimi i paré, f. 33). Zjarri i kuzhinés djeg dhe shkatérron
90 pér qgind té vlerés sé ushqgimit t& miré té papérpunuar. (Kopertina e botimit
tim té paré).

Prill, 1965

Né pamje té paré duket e pamundur gé ne té mund té ¢lirohemi nga
pothuajse ¢do sémundje thjesht duke ngréné ushqim natyral t& papérpunuar.
Por fakti éshté se “e pabesueshme” béhet lehtésisht realitet i kryer... (Botimi i
paré, f. 45).

Duhet té jeté detyré e biologéve dhe mjekéve té inkurajojné njerézit
pér té ngréné gjéra natyrale; pér t&€ mos ndaré pérbérésit ushqyes nga
ushqimet, por gjithmoné pér t'i ngréné ato sa mé té plota té jeté e mundur
né pérmasat e tyre té ekuilibruara natyralisht dhe né gjendjen e tyre té gjallé e

té papérpunuar. Mjekét dhe biologét nuk duhet té flasin kurré pér dobiné e té ndaré
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pérbérés individualé ushqyes, por duhet té theksojné domosdoshmériné e
ushgimeve té plota té papérpunuara.

PERMBLEDHJE E SHKURTER

Né pérgijithési, e gjithé shkenca e té ushqyerit mund té pérmblidhet né dy
pika kryesore dhe té béhet shqgetésimi i gjithé njerézimit:

1. Ushqgimi i njeriut duhet té& pérbéhet térésisht nga geliza té gjalla t& papérpunuara.
Vetém ato ushgime qé pérbéhen nga geliza té gjalla kané té gjitha cilésité e nevojshme
pér té plotésuar kérkesat e organizmit té njeriut.

2.Né natyré ekzistojné trupa té zakonshém dhe té zgjedhur té perimeve.
Trupat e perimeve mé té pérsosura dhe shumé ushqyese jané varietetet mé té mira té
frutave, perimeve jeshile, arrave, drithérave dhe rrénjéve.

Me pak fjalé, njeriu gézon shéndet té pérsosur kur ushgehet vetém me ushqgim té
papérpunuar; ai éshté i sémuré né masén gé konsumon ushqim té gatuar; dhe ai vdes
kur jeton ekskluzivisht né njé dieté té tillé. (Botimi i paré, f. 24).

Shénimi pérmbyllés nga redaktori i revistés:

Pér shkak té presionit t&€ detyrave nuk do té jeté e mundur gé z.
Reinecke pér t'iu pérgjigjur letrave. Pas marrjes sé 5 dollaréve, ai do t'ju dérgojé meny-
udhézuesin e tij té pérditshém té ushqimit t& papérpunuar dhe recetat pér Shtetet

e Bashkuara dhe Tropikét me udhézime té plota. Ké&to nuk jané né formé libri. Dérgo
te... - Ed.

Heré pas here kemi theksuar faktin se té gjitha frutat, perimet dhe arrat jané
ushqime perfekte té cilésisé mé té larté, me veti ushqgyese pothuajse identike. Prandaj,
té gjitha "udhézuesit e menusé" dhe recetat pér ushgimin e papérpunuar nuk kané
asnjé vleré shkencore ose ushqyese. Edhe personi mé injorant mund té hartojé programin
e tij té dietés, i udhéhequr nga urdhri i oreksit té tij dhe ndjenja e shijes.

Me marrjen e numirit t€ shkurtit té Revistés, i shkrova njé letér redaktorit, z. Kay
K. Thomas, duke besuar se ai do té ishte i lumtur té mbronte té drejtat e mia né té
ardhmen:
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21 prill 1965
Z. Kay K. Thomas, 1133 N. Vermont Ave., Los Angeles, Calif.

| nderuar Zotéri,

Me habi lexova né numrin e shkurtit té "Let's Live" njé artikull té
zotit John Martin Reinecke me titull "Aventurat né ushqgime té
papérpunuara”, ku shkrimtari ka kopjuar fjalé pér fjalé motot né
kopertinén e librit tim. “Raw-Eating”, dhe i ka pérfagésuar si pérmbajtje
té tij. Ju lutemi korrigjoni kété kegkuptim né numrin tuaj té ardhshém

dhe me mirési merrni hapa pér té parandaluar njé ndodhi té ngjashme
né té ardhmen.

Arshavir Ter Hovannessian

Fatkeqésisht, rreth njé muaj mé voné, mora pérgjigjen e
méposhtme té pakénaqshme, né té cilén u béné té gjitha pérpjekjet pér té zbardhur z.
Pandershméria letrare e Reinecke:

12 maj 1965 -

Arshavir Ter-Hovannessian Kakh Avenue 21, Rruga Peshan,
Teheran, Persi.

I nderuar Zotéri:

Né lidhje me letrén tuaj té datés 21 prill, ne i shkruam zotit John Martin
Reinecke pér njé shpjegim dhe kjo éshté ajo gé ai na ka késhilluar;

“Kam kontrolluar késtin e shkurtit té artikullit tim dhe zbulova se né
asnjé vend nuk kam kopjuar fjalé pér fjalé asnjé pjesé té& mottove té zotit
Ter Hovannessian. Té gjitha deklaratat e mia pér ushgimet e papérpunuara
jané mendimet dhe fjalét e mia t& mbledhura nga 25 vjet pérvojé dhe
studim té akumuluar. Nése kam béré ndonjé deklaraté té& ngjashme me té
tijén, atéheré éshté thjesht rastési dhe jo e géllimshme.

“Mendoj se kam njé nga koleksionet mé té plota té librave té ushqimit té
papérpunuar né vend, dhe mes tyre gjej njé kopje té broshurés sé tij t& vogél.

149



Machine Translated by Google

Nése do té kisha kopjuar nga ajo, do t'i kisha dhéné meritat. Mbaj mend qé
librezén e tij ma dha njé shok rreth njé vit mé paré; dhe qé i dérgova zotit Ter-
Hovanessian 10 dollaré gé ai t&€ mé dérgonte disa broshura té tjera pér miqté e
mi. Kjo ishte rreth njé muaj mé paré. Deri mé sot nuk kam dégjuar nga zoti Ter
Hovannessian dhe as paraté. Nése ai nuk déshiron t& mé dérgojé librezat e tij,
atéheré duhet t'i kthejé paraté e mia, sepse dua té them vetém mirésjellje dhe té
mirén e pérhapjes sé pérfitimeve té ushgimeve té papérpunuara gé mé shpétuan
jetén 25 vjet mé paré.’

(nénshkruar) John Martin Reinecke "Né rrethanat dhe né
véshtrim i deklaratave té zotit Reinecke se ai nuk i ka pérvetésuar motot
né kopertinén e librit tuaj "Raw-Eating", ne kemi béré jo
korrigjim né Revistén LET'S LIVE.

(nénshkruar) KAY THOMAS, Redaktor-Botues.

Né pérgjigje té kétyre argumenteve mjaft té€ dobéta, uné dérgova letrén e méposhtme:
27 maj 1965

Z. Kay Thomas, Redaktor-Botues. | nderuar Zotéri:

Mé vjen keq t'ju informoj se nuk e konsideroj té& kénagshme pérgjigjen tuaj
té datés 12 maj né letrén time té datés 21 prill.

Uné e mbaj revistén tuaj pérgjegjése pér keqpérdorimin e
mendimeve dhe moteve té mia nga zoti Reinecke dhe rezervoj té drejtén pér té
kérkuar kénagési.

Ju pérpigeni té justifikoni mashtrimin publik té praktikuar nga zoti Reinecke, i cili
vazhdon té shesé mendimet e mia me pesé dollaré pér copé. Fushata ime ka
pér géllim kryesisht zhvatje té tilla.

Pér sa i pérket 10,00 dollaréve, té cilat zoti Reinecke pretendon se i ka dérguar
mua me porosi per libra me vjen keq te them ge nuk kam marr as leke as
leter prej tij.

ATERHOV
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Kjo letérkémbim kishte mbaruar kur zonja Bulbeck pati dashamirési
gé mé dérgoi numrin e prillit t& Revistés "Let's Live", né té cilin, si¢ u trequa mé
lart, ka shembuj edhe mé té shndritshém té pandershmérisé letrare. la 1é lexuesit
té vendosé nése "ngjashmérité" midis shkrimit tim dhe artikujve té zotit
Reinecke jané té rastésishme apo té géllimshme.

Redaktori nuk mund té heqé pérgjegjésiné nga supet e tij, sepse
ai ishte njohur plotésisht me librin tim, i cili tashmé ishte recensionuar
né revistén e tij disa muaj mé paré, ndérsa z.
Reinecke i pérkegéson gjérat vetém me justifikime dhe shpifje té pabaza.
Pér sa i pérket pyetjes sé paréndésishme té dhjeté dollaréve gé ai pretendon
se mé ka dérguar, kérkoj publikisht té di emrin e bankés apo mjetin me té cilin
gjoja mé ka derdhur paraté, pér té cilat nuk kam asnjé informacion.

Té gjitha rekomandimet e dietave specifike duhet té fshihen plotésisht
larg nga fagja e dheut. Njerézimi duhet té kuptojé garté se USHQIMI |
GATUAR NUK SIGURON ASNJE USHQIM NDONJESISHEM dhe se
NJERIU NUK ESHTE MISHENGRENES. Pértej késaj, SEDO PERSON LE
TE HAM CFARE TE DESHIROJ DHE NE GCDO FORME TE DESHIRE. Kjo
éshté térésisht njé ¢éshtje e shijes individuale.

"Dietologét" tané e kané ngatérruar trurin e njerézve me lista té gjata
recetash dhe menysh, sa shumé njeréz mendojné se edhe uné i pérkas asaj
véllazérie "ekspertésh", ndaj mé shkruajné shpesh pér té kérkuar njé program
konsumi. ushgim natyral. Kétu déshiroj té shfrytézoj rastin pér t'u dhéné
njé pérgjigje kolektive té gjithéve.

Tani e tutje, nuk duhet té keté mé ndonjé program té veganté dietik,
rekomandime ose orare pér kédo. Njeriu duhet té hajé c¢faré té dojé€, sa heré
gé mundet dhe aq sa e kérkon oreksi i tij, ashtu si¢ béjné té gjitha geniet e
tjera té gjalla, nga milingona te njé elefant Kafshét e tjera, megjithaté,
zakonisht duhet té kénagen me materiale té tilla gé jané té gatshme.
né dispozicion té tyre; Krahasoni térfilin, sanén,
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shkurre malore, gjethe pemésh dhe gjemba shkretétiré me kokrra, arra, perime
dhe fruta.

Ngrénési i papérpunuar mund té hajé njé heré né dité ose dhjeté heré né dité; ai mund té ushqehet
mbi njé lloj fruti ose njéqind lloje. Nga piképamja e shéndetit nuk ka asnjé
ndryshim, sepse ¢do ushgim i papérpunuar perimesh i marré vecmas siguron njé
ushqgim té ploté né vetvete. Ngrénési i papérpunuar duhet té udhéhiget jo nga listat e
rekomandimeve "shkencore" apo "dietike", por nga kérkesat e oreksit dhe
shijes sé tij, té cilat do té jené gjithmoné udhérréfyesit e tij t& pagabueshém né
pérzgjedhjen e ushqyesve natyralé. Ményra mé e sigurt, mé e sigurt dhe
mé e lehté éshté ta konsumojmé ushqgimin toné né gjendjen né té cilén na e ka
pérgatitur dhe paragitur natyra, thjesht duke e shtypur nén dhémbé. Por nése dikush
ka kohé dhe kohé té liré pér té pérgatitur sallata dhe pjata té tjera té pérziera, ai
duhet t'i hajé ato
menjéheré pas pérgatitjes, pérndryshe me kalimin e kohés njeriu do té shtyhet drejt
degjenerimeve té reja té produkteve ushgimore.

Njerézit nuk duhet té lexojné mé libra qé kané té béjné me etiologjiné e
sémundjeve individuale, diagnozén, terapiné, barnat, vitaminat, mineralet, proteinat,
hidroterapiné, elektroterapiné dhe tema té tjera té ngjashme, sepse té gjitha

sémundjet e kané origjinén nga njé shkak i pérbashkét dhe kané njé metodé té
pérbashkét shérimi. .

Shumé vegjetariané, madje edhe jovegjetariang, té cilét pérpigen té konsumojné a
pak mé shumé fruta se zakonisht kané supozimin pér ta konsideruar veten si té
papérpunuar. Askush, megjithaté, nuk mund ta konsiderojé veten njé ushqgim té
papérpunuar nése merr qofté edhe njé vakt té€ gatuar né muaj, sepse né kété ményré
ai kurré nuk do té€ mund té glirohet plotésisht nga sémundjet. Kjo ndodh sepse né
fazat fillestare t& ngrénjes sé papérpunuar, njé numér i caktuar gelizash t& sémura
mund té bien né gjendje t& pérgjumur dhe té zgjasin ekzistencén e tyre né até
gjendje pér njé kohé mjaft té gjaté. Vetém njé vakt i gatuar né muaj mund té jeté
i mjaftueshém pér t'i ringjallur dhe pér t'u dhéné mundésiné té shumohen pérséri. Sapo
njé ngrénés i papérpunuar merr njé kafshaté ushqimi té gatuar, ai me siguri u
siguron atyre geliza té€ sémura ushqgim té freskét dhe u jep atyre njé jeté té re.
Rrjedhimisht, kur dikush nuk &shté né gjendje té ¢lirohet plotésisht nga plaga e
sémundjeve, ai duhet
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kérkojeni shkakun né ato shkelje t& herépashershme dhe né asnjé vend
tjetér. Nuk mund té keté asnjé justifikim pér ato parazgjedhje.

Njé nga argumentet mé té pabaza kundér té ngrénit té ploté,
gé ndonjéheré mé arrin nga disa vende veriore dhe veganérisht nga
Anglia, éshté pabarazia e kushteve klimatike. Pér sa kohé gé njeriu éshté né
gjendje té gjejé njé grusht drithi t& papérpunuar, nuk mund té béhet fjalé pér
mungesén e léndéve ushqgyese natyrore né asnjé vend. Pérveg késaj, duke
pasur parasysh faktin se ushqgimi i gatuar nuk i jep ushgimin mé té
vogél organizmit té njeriut, duhet té keté ushgime té mjaftueshme né té
gjitha rajonet e botés nése njerézit arrijné té€ ushqgehen dhe té mbajné jetén.
Duke eliminuar ushgimet e gatuara nga dieta joné, ne nuk i hegim asgjé nga
vlerat ushqgyese té ushgimit toné; pérkundrazi, ne glirohemi nga materialet
helmuese dhe té démshme. Kuptimi i ploté i kétyre té vértetave mund
té vlerésohet vetém nga personi gé ka shijuar pérfitimet e té ngrénit té
papérpunuar pér disa vite. Té gjitha ato postulate "shkencore" me té cilat
biologét pérpigen té paragesin ushgimin e gatuar si ushgim jané
hamendje té pabaza dhe mashtrime té kota.

Si¢ jané gjérat, pikérisht né kété moment ka disa vende
ku njerézit vuajné nga "mungesa” e ushgimeve dhe jané nén kércénimin
e vazhdueshém té urisé, kur njé deklaraté zyrtare éshté gjithcka qé duhet pér
té realizuar mrekulliné e shumépritur té sjelljes sé bollékut né boté.

Fatkegésisht, kjo deklaraté e thjeshté dhe e qarté se GATI |
SHKELKON SUBSTANCAT NATYRORE DHE | SHKENDRON NE

SUBSTANCA TE DEMSHME, pavarésisht se tashmé né vitin 1963, ua solla

kété té vérteté té padiskutueshme té gjithé autoriteteve drejtuese dhe gargeve
shkencore té vendit. Bota. Ky éshté njé tregues i mrekullueshém se sa thellé
éshté zhytur né njerézimin sot né injorancé, paragjykime, bestytni dhe varési
té neveritshme. Fjalé té tilla si qytetérimi dhe pérparimi tingéllojné

té zbrazéta kur zbatohen pér njerézit g€, pavarésisht nga té gjitha ato gé

jané théné dhe shkruar, ende refuzojné té pranojné se gatimi

éshté njé operacion i panatyrshém dhe i démshém.
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Ata thoné se biologét kané béré pérparime té jashtézakonshme né
njohurité e tyre. Mé duket se sa mé shumé pérparojné, aq mé shumé duhet
té kuptojné se nuk diné asgjé. Dhe kur ata arrijné né fazén ku ata lirisht
pranojné se, kundér urtésisé sé vérteté té natyrés, njohuria e tyre nuk éshté
gjé tjetér vegse e vogél, mund té pranohet vértet se ata kané mésuar
vértet dicka.

Nuk éshté ndér ata biologé "té zhytur né njohurité dhe té
mésuarit bashkékohor" gé hasim patriarké té nderuar qé kané jetuar deri né 140
apo 150 vjet. Njeréz té tillé i takojmé né njé distancé mjaft té largét nga gendrat
e médha té té mésuarit, né gjirin e natyrés, ku ata jané pjesérisht té
imunizuar nga démet e shkaktuara nga droga dhe ushqgimet tepér té
degjeneruara. Sa mé e gjaté dhe mé e shéndetshme do té ishte jeta e tyre,
nése do t'u kursehej edhe ai degjenerim i pjesshém té cilit i nénshtrohet
ushqgimi i tyre aktualisht. Ajo g&€ mé jep té drejtén dhe guximin pér té sfiduar
pothuajse ¢do konceptim aktual t&€ shkencés mjekésore éshté fakti se 100 PER
gind ngrénia e papérpunuar i jep njé fund té menjéhershém TE GJITHA
SEMUNDJEVE RADIKALISHT DHE TE NJEHERSHEM. Provoni dhe do t&

bindeni.

Nuk po e ekzagjeroj kur i konsideroj si vrasés dhe kriminelé té gjithé
ata njeréz gqé, me ndonjé pretekst fantazmé apo tjetér, u ndalojné té& sémuréve
dhe invalidéve ushgimet e tyre NATYRORE - perimet dhe frutat e freskéta
- t& cilat jané MJETET E VETEM EFEKTIVE pér t& rikthyer shéndetin e
humbur. . Pérmes injorancés sé tyre t&€ mjerueshme, ata "shkencétaré té ditur
kryejné masakra mé t& médha se Attila apo Hitleri. Me rekomandimet e tyre
té pamenda ata vrasin miliona njeréz, dité pas dite, pa asnjé lehtésim apo afat.

Midis krimineléve té ngjashém té pavetédijshém jané té gjithé prodhuesit
dhe shpérndarésit e ilageve, pijeve, duhanit, dyshemesé sé rafinuar, bukés,

mishit, émbélsirave, sheqerit, ¢ajit, kafesé dhe njé séré

produktesh té tjera t& démshme si kéto. Cdo fabriké gé prodhon substanca té
tilla té panatyrshme dhe té degjeneruara i bén mé shumé dém njerézimit
sesa bombat atomike.
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U béj thirrje té gjithé humanistéve gé té béjné ¢'éshté e mundur pér té
mé ndihmuar t'i pérhap kéto té vérteta si me fjalén e folur ashtu edhe me
botimet e mia.

Ata barngrénés qé jané shéruar nga sémundjet e tyre kané njé detyrim té

veganté pér té véné detajet e shérimit té tyre né dispozicion té shtypit dhe té té gjitha
autoriteteve pérgjegjése.

Sé fundi, éshté detyré e detyrueshme e gazetaréve té publikojné njé
pérmbledhje té kétyre deklaratave né rubrikat e gazetés sé tyre dhe té kérkojné té
diné pse autoritetet vazhdojné né pasivitetin e tyre letargjik.

PJESA E TRETE
Arritjet e ngrénjes sé papérpunuar

Shumé lexues mé shkruajné letra pér t&€ mé pyetur pér sukseset e
arritura nga ngrénia e papérpunuar. Pér t& kénaqur kureshtjen e tyre, jam i lumtur
t'u jap atyre disa informacione té réndésishme.

Njé vit pas botimit té véllimit té€ paré t&€ Armenishtes sime
puné né vitin 1960, botova njé libér mé té shkurtér né persisht, nga i cili
shpérndava 4000 kopje falas né institucione, autoritete dhe shtyp té€ ndryshém.
Gazetat dhe revistat periodike t€ Teheranit i dhané librit njé pritje té favorshme
dhe shumé prej tyre shkruan komente té gjata né lidhje me kété.

Libri mori vémendje té konsiderueshme né rrethet e gjykatés. Té
burri i Lartésisé sé Saj Princeshés Shams Pahlavi, z. Mehrdad Pahlbod, tani
Ministér i Kulturés, mé ftoi né rezidencén e tij dhe mé njoftoi se libri im ishte
nderuar nga vémendja e Shahut (mbretit MohamadReza Pahlavi), i cili e kishte
udhézuar té bénte mé tej pyetje né lidhje me temén. Kam kénagésiné té shénoj se
kam pasur gjashté apo shtaté konsultime t&€ mévonshme me z. Pahlbod.
Sekretari i Pérgjithshém i Shoqatés sé Luanit dhe Diellit t& Kuq, Dr. Abbas
Naficy dhe Drejtori i Maternitetit Khajenouri, Dr. AbulGhasem Naficy,
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dhe disa specialisté té tjeré kryesoré lavdéruan piképamjet e mia dhe mé premtuan
bashképunimin e tyre.

U dhané udhézime pér té rritur njé numér fémijésh né njé nga jetimoret duke
ngréné té gjallé. Pér mé tepér, parimet e té ngrénit té€ papérpunuar do té adoptoheshin
né trajtimin e pacientéve né njé nga spitalet e fémijéve dhe né reformimin e sistemit
ushgimor té njé prej cerdheve ditore. Fatkeqgésisht, né praktikén aktuale kam
hasur né pengesa té ndryshme.

Shumé shpejt u ndesha ballé pér ballé me njé ushtri t&€ madhe mjekésh dhe
zyrtarésh paragjykues, té cilét duhej t'i mbushja me ideté e reja. Kjo nuk ishte
aspak njé detyré e lehté. E gjithé ¢céshtja u zvarrit deri né até masé sa u lodha
dhe e braktisa pérpjekjen me keqardhje té thellé.

Ky déshtim ishte edhe mé i mjerueshém, sepse vézhgova nga afér se si,
si rezultat i t& ushqyerit t& panatyrshém, foshnjat né ¢erdhe kishin mbetur t& dobéta
dhe té sémura, ndérsa né spitale mbéshteteshin né vitamina artificiale, ilage
helmuese dhe proteina shtazore pér té. té shpétojé nga kthetrat e vdekjes ata
fémijé té dobét e té dobét, té cilét, té privuar nga quméshti i nénés dhe
ushgimet natyrale, kishin si shtyllé quméshtin e tharé dhe bukén e bardhé. Eshté
e panevojshme té shtohet, nuk u mendua pér domosdoshmériné e té ushqyerit
natyral dhe té patémeté.

Por ato kontakte, si dhe prania ime né disa konferenca mjekésore, mé
mésuan shumé mésime té réndésishme. Para sé gjithash, kuptova se
megjithése piképamijet e parashtruara nga uné jané ligjet mé elementare dhe mé té
thjeshta té natyrés, ato treten dhe asimilohen vetém nga njeréz, arritjet e larta
arsimore té té ciléve pérputhen me liriné e gjykimit dhe pavarésiné e mendjes.
Njé person me intelekt mediokér nuk mund té parashikojé mundésiné gé njé laik
mund té jeté né gjendije té revolucionarizojé té gjithé shkencén mjekésore té
sotme dhe té ngatérrojé konceptet dietike aktuale né botén shkencore.

Kjo ishte arsyeja pse vendosa té botoj njé véllim konciz né anglisht dhe
paragesin até né vémendijen e qargeve mé té larta shkencore dhe politike.
Duke kapércyer véshtirési shumé té médha, punova 16 oré né dité pér té shkruar
librin, pas sé cilés e pérktheva né anglisht dhe e botova né
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1963. Mé pas nxora 3000 adresa nga libra té ndryshém referimi dhe dérgova
rreth 4000 kopje kompliment té librit té gjithé sundimtaréve té botés dhe
universiteteve, gendrave shkencore, organizatave ndérkombétare

dhe gazetave dhe revistave kryesore periodike. Né fakt firmosa

shumicén e librave dhe secilit i bashkangjita njé letér shogéruese. E
konsiderova kété ményrén mé té shpejté dhe mé té pérshtatshme pér té
pérhapur ideté e mia né té gjithé botén.

Rezultatet i kaluan pritshmérité e mia mé té singerta. Mijéra letra dhe
gazeta té marra nga uné gjaté muajve té ardhshém nuk mé lané né dyshim
se libri im po lexohej me interes nga té gjitha figurat dhe autoritetet kryesore
né boté, shumé prej té ciléve pa hezitim konfirmuan té vértetén
e ideve té mia.

Gjaté viteve té fundit, jo vetém qé kam hequr doré nga aktivitetet e
mia shogérore, por kam braktisur plotésisht edhe biznesin tim personal pér
t'iu pérkushtuar librave té mi dité e naté. Megjithaté, éshté e guditshme té
thuhet, ka njeréz gé mendojné se jam larguar nga ndjenjat e mia, vetém
sepse, né vend gé té grumbulloj pasuri dhe t& humbas kohén time duke
ngréné, piré dhe gézuar, i shpenzoj té gjitha kursimet e mia pér botimin
e disa librave. , té cilin ua shpérndaj té gjithéve pa kosto.

Por, sipas meje, nuk ka kénagési né jeté mé té madhe se sa
kénaqgésia gé rrjedh nga shérbimi altruist ndaj té tjeréve. Njerézit ndértojné
ndértesa pallati dhe kénagen nga pamja e tyre. Tani, secila prej letrave té
shumta urimi, vlerésimi dhe falénderimi gé marr ¢do dité nga té gjitha anét e
botés ka vlerén e ploté té njé ndértese pér mua. Dhe kur letra vjen nga ai gé
éshté shéruar nga njé sémundje e réndé me késhillat e mia dhe gé mé
konsideron si shpétimtarin e tij, nuk ka asnjé kufi apo kufi pér lumturiné
time, e cila rritet edhe mé shumé nga ndjenja se e gjithé kjo ka gené
béhet pa asnjé lloj shpérblimi.

Shpirti im mundohet dité e naté kur shoh njeréz té zhduken kudo
si pasojé e té ashtuquajturave vdekje té papritura. Uné e perceptoj
garté se ata njeréz NUK VDESIN; ata vrasin veten marrézisht pér
hir té njé pjate té panatyrshme dhe artificiale
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ushqgimi. Zemra ime gjakoset kur shoh njé néné té tmerruar qé i rrémben
fémijés sé saj té pafajshém frutat mé fisniké dhe i fut né doré bukén,
quméshtin dhe mishin vdekjeprurés.

Né librin tim té paré né anglisht, uné kisha prekur shkurtimisht pothuajse té gjitha
problemet pérkatése. Né kété véllim, uné kam pérforcuar disa nga
théniet e mia t& méparshme dhe kam folur pér disa ¢éshtje té réndésishme
me njé gjatési disi mé té madhe, duke e béré kété temé mé té kuptueshme
pér publikun e gjeré. Megjithaté, pérpara se ta ¢oj librin né pérfundim, dua ta
njoh lexuesin me pritjen gé iu bé librit tim t& paré né anglisht, si dhe
botimeve té tjera té mia.

Kopje e letrés sime drejtuar pushtetaréve dhe autoriteteve té
tjera udhéheqgése té botés

Ju lutem mé nderoni duke pranuar njé kopje kompliment té librit tim té
titulluar "Raw-Eating". Uné singerisht shpresoj se do ta keni t& mundur t'i
kushtoni disa nga orét tuaja té gmuara leximit té librit.

Duke e konsideruar ushgimin e gatuar si ushgim normal njerézor,
njerézimi né térési ka marré verbérisht rrugén fatale té asgjésimit.

Miratimi i ideve dhe propozimeve té shpjeguara né libér
do té jeté pérfitimi mé i madh pér mirégenien e kombit tuaj.

Disa kopje dhe ekstrakte nga pérgjigjet e marra:

Letér nga Shkélqesia e Tij Z. Amir Abbas Hoveyda, Kryeministri i
Persisé:

Teheran, 18 tetor, 1965
Z. AT Hovanesian,

“Kam marré letrén tuaj dhe librin gé kishit dérguar me té.
Me keqardhje pér faktin qé pér shkak té presionit té tepruar té& punés deri
voné nuk munda té gjeja kohén e liré pér té lexuar librin tuaj, ju falénderoj
shumé gé ma prezantove.”
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(Nénshkruar) AMIR ABBAS HOVEYDA, Kryeministér.

*kk

Ambasada Amerikane, 29 qershor 1964.

| nderuar zoti Aterhov:

Letra juaj e datés 28 mars 1964, drejtuar Presidentit Johnson
éshté marré né Shtépiné e Bardhé, si dhe kopja e bashkangjitur e
librit tuaj, 'RAW-EATING'.

Ambasada éshté porositur t'ju pércjellé até té Presidentit

vlerésim pér kujdesin tuaj pér t'i dhéné atij njé mundési pér té paré
librin tuaj.

WALTER G. RAMSAY,

Ndihmés Stafi i Ambasadorit, Teheran.

Késhtjella Windsor, 27 Prill, 1964
| nderuar zoti Aterhov,

Uné jam urdhéruar nga Mbretéresha t'ju falénderoj pér letrén tuaj drejtuar The
Princi i Uellsit, dhe pér kopjen e librit gé keni shkruar.

Madhéria e saj mendoi se ishte shumé miré gé ju t'ia dérgoni kété libér djalit té
saj, dhe uné do t'ju dérgoj falenderimet e singerta t& Mbretéreshés.

MARY MORRISON, Késhtjella Windsor, Lady-in-Waiting, Angli.

*kk

Paris, 29 AVR. 1964
Zot,
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Le General de Gaulle a bien regu la plaquette que vous lui avez
adresuesi i synimit.

Monsieur le President de la Republique m'a Chargé de vous remercier
de l'intention qui a inspire cet anvoi.

(Nénshkrimi) Secretaire Particulier.

Moské, 21 qershor 1964.

| nderuar zoti Aterhov,

Uné e njoh me falénderim marrjen e librit tuaj 'USHQIM | PARA
ESHTE PARIMI I USHQIMIT', te cilin po e lexoj me interes.

S. KURASHOV, Ministér i Shéndetésisé Publike, BRSS.

*kk

Phnom-Penh, le 9 Janvier, 1965
Zot,

Je vous remercie singeritet de votre envoi de I'ouvrage 'RAW-HATING' dont
vous etes l'autor et vous felicite pour les recherches dhe les experiences que vous
poursuivez sur l'alimentation.

Avec tous mes inkurajime je vous prie d'agreer, Monsieur,
I'sigurim de ma haute konsideraté.

NORODOM SIHANOUK UPAYUVAREACH,

Chef de I' Etat du Cambodge.

Phnom-Penh, 11 '" gusht, 1964.
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| nderuar zoti Aterhov,

Me shumé kénaqési mora librin tuaj t& mrekullueshém me titull
'ngrénia e papérpunuar'. Emri i librit mé jep njé kuriozitet té thellé
pér pérmbajtjen e tij.

Pasi kalova librin, jam i bindur pér té gjitha t& vértetat qé keni
shkruar né libér...

Libri éshté shumé i gmuar pér mua. E ruaj si njé kujtim té
paharrueshém nga ju.

Tani, mund té kérkoj lejen tuaj pér ta pérkthyer kété libér né
gjuhén kamboxhiane, né ményré qgé t'i japé pérfitimin mé té madh kombit
tim. Shpresoj se zbulimi juaj i ri i njé shkence té re do té béjé njé kthesé té
re drejt mbijetesés sé njerézimit né térési.

CHUON NATH JOTANNANO,

Shefi Suprem i Murgjve né Kamboxhia.

*kk

Phnom-Penh, le 25 Juillet, 1964.

Zot,

En accusant reception de votre manuel 'RAW-EATING' gé vous
avez eu l'amabilite de me faire parvenir, j'ai I'nonneur et le plaisir de
vous informer que ce livre m'a beaucoup interesse et je vous en
remercie vivement.

NORODOM KANTOL,

Presidenti du Conseil des Ministres, Royaume du Cambodge.

*kk

Shtépia e Bardhé, 1 gershor 1964.
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| nderuar zoti Aterhov,

Faleminderit g€ mé dérguat njé kopje té librit tuaj té fundit. Uné jam duke
kérkuar

kaloj né disa oré té lira kur do t€ kem mundésiné ta lexoj
disa detaje.

RICHARD W. REUTER, Asistent Special i Presidentit dhe Drejtorit,
Food For Peace, SHBA

Luksemburg, 13 maj 1964.
| nderuar Zoteéri,

Lartésité e tyre mbretérore, Dukesha e Madhe dhe Trashégimtari, Grand-
Duka i Luksemburgut, déshirojné gé uné té pranoj marrjen e letrés suaj dashamirése
té datés 23 mars 1964, me ané té sé cilés ju u dérguat atyre librin tuaj "Ngrénia
€ papérpunuar”.

Lartésité e tyre mbretérore u prekén shumé nga kjo vémendje e miré dhe mé
ngarkuan t'ju dérgoj. Falénderimet e tyre mé té mira. Ata do ta lexojné librin tuaj me
shumé interes.

Major Germain FRANTZ, ndihmés i kampit.

*kk

Tajvan, 18 gusht 1964.
| nderuar zoti Hovannessian,

E kam lexuar me interes letrén tuaj té datés 12 maj sé bashku me
véllim i mbyllur né "Raw- Eating". Eshté njé rekomandim mjaft i menduar gé
ju keni béré pér njerézimin né térési, dhe mendoj se meriton njé analizé té
kujdesshme nga ata gé shqgetésohen pér shéndetin e vetes dhe brezave té
ardhshém. Ju lutemi pranoni falénderimet e mia té singerta pér kujdesin tuaj
pér té mé dérguar kété véllim.
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CHEN CHENG, Kryeministér i Republikés sé Kinés.
Teheran, mé 18 tetor, 1964.

Cher Monsieur,

Ambasada e RSF-sé sé Jugosllavisé éshté njé informator i nderuar pér
té kérkuar letrén e Sekretariatit t& Pérgjithshém té Presidencés sé RSF-sé sé

Jugosllavisé par laquelle est konfirmimit té pritjes sé té drejtés sé ngrénjes sé
papérpunuar' dont vous avez eutl' amabilite d'envoyer au President Tito.

Le Sekretariati i Pérgjithshém vous remercie cordialement, au nom du
President Tito, pour votre aimable envoie.

VLADIMIR MILOVANOVIQI, késhilltar.

*kk

Transport House, Londér, 29 Prill, 1964.

| nderuar zoti Hovannessian,

Ishte shumé dashamirése nga ana juaj gé mé dérguat njé kopje kompliment
t& librit tuaj 'NGRENJA E RREGULLT", do té& shfrytézoj rastin e paré pér té studiuar
parimet dietike gé ju propozoni.

AL WILLIAMS, Sekretar i Pérgjithshém,

PARTIA E PUNES

Uashington, 15 maj 1964.

| nderuar zoti Aterhov,
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Faleminderit pér kopjen e librit tuaj, Raw-Eating', té cilin e mora sé
fundmi. Pérmbajtja e tij éshté véné né dukje dhe vlerésoj kujdesin tuaj pér dérgimin
e tij.

JOHN M. BAILEY, Kryetar, KOMITETI KOMBETAR DEMOKRATIK.

Berné, 26 shkurt 1964.

Zoteéri,

Ne pranojmé marrjen dhe déshirojmé t'ju falénderojmé pér njé kopje té broshurés
tuaj té titulluar:

Ngrénia e papérpunuar (njé studim i pérgjithshém). Secili duhet té njohé
Iéndét e para integrale té trupit té tij, té cilin e kemi lexuar me interes.
Me komplimentet tona,

SHERBIMI FEDERAL SHENDETESOR PUBLIK Zviceran,
Shefi i Kontrollit t¢ Ushqimit, RUFFI.
Port-au-Prince, mé 16 korrik 1964.

| nderuar zoti Aterhov,

Ju faleminderit shumé pér librin tuaj té titulluar "Raw-Eating". Ky libér do té
lexohet nga fillimi né krye, sepse ka trajtuar njé problem gé do té jeté né dobi té
vendit tim né pérgjithési.

Shpresoj se rekomandimi juaj né libér do té€ pérmbushé
kérkesat e té gjithéve dhe do té jeté mé i shituri kété vit.

DEPARTEMENT DE LA SANTE PUBLIQUE ET

DE LA POPULATION, GERARD PHILIPPEAUX, SEKRETARI |
SHTETI,
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Republique d’Haiii.

Berlin, 4 gershor 1964.
| nderuar zoti Aterhov,

Presidenti i Republikés Demokratike Gjermane, Walter Ulbricht,
shpreh falénderimet mé té singerta pér broshurén gé i keni dérguar.

Si zakonisht, deklaratat tuaja mund té kritikohen né detaje - shumé prej tyre
sigurisht & mbi té gjitha éshté shqetésimi i specialistit: mjekut, nutricionistit
etj. Gjithsesi, ne jemi plotésisht dakord me ju gé duhet béré ¢do pérpjekje pér
té krijuar njé sistem té shéndoshé té ushqyerjes.

Qeveria e Republikés Demokratike Gjermane dhe veganérisht
Ministria e Shéndetésisé i kushtojné vémendje t& madhe késaj ¢éshtjeje. Pér té
krijuar nj¢ ményré jetese té shéndetshme, kohét e fundit kétu éshté formuar njé
komision, njé nga objektet e té cilit E&shté popullarizimi i parimeve korrekte té té
ushqyerit.

HUTH, Kryekéshilltar, Kancelaria e Shtetit.

dkk

La Habana, 24 mé paré té vitit 1964.
Mjeku i vlerésuar:
Acuso recibo de su amable envio del libro 'Raw-Eating', gentileza que aprecio
muy sinceramente y espero disfrutar de su lectura y recoger del mismo, las ideas y

orientaciones valiosas quesu experiencia en esta materia sugjerim por jo
trasmitelectura.

JOSE R. MACHADO ' VENTURA, MINISTRO-DE SALUD PUBLICA,
Kubé, Dr.
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La Paz (Bolivi), 10 korrik 1964.

Faleminderit shumé pér kopjen kompliment té librit tuaj mbi 'Ngrénia e
papérpunuar'. Nuk e kam lexuar ende, dhe kam kaluar vetém disa kapituj. Ideté
qé shprehni né to jané stimuluese edhe pse té diskutueshme. Uné nuk
jam ende né gjendje t'i komentoj ato, por dua t'ju informoj pér pritjen e librit tuaj
dhe interesin qé ngjalli tek uné.

Dr. GUILLERMO JAUREGUI G. Ministér i Shéndetit Publik.

*kk

Beograd, 20 prill 1964.

Kjo éshté pér t'ju falénderuar gé mé dérguat kopjen kompliment té librit
tuaj té titulluar 'Ngrénia e papérpunuar’, e cila me siguri do té zgjojé njé interes
té madh tek ata gé shgetésohen pér problemet e té ushqgyerit adekuat.

MOMA MARKOVICH s Sekretari Federal pér Shéndetésiné dhe
Politikén Sociale

Jané marré edhe letra inkurajimi dhe mirénjohjeje
nga personalitetet e méposhtme:

Mbretéresha e Holandés; Mbreti i Danimarkés; Mbreti i
Suedia; Mbreti i Belgjikés; Antonio Segni, President i Republikés sé
Italisé; Adolf Scharf, President i Austrisé; Fransico Orlich, President i Kosta
Rikés; S. Radhakrishnan, President i Indisé; de Lisle, Guvernatori i Pérgjithshém
i Australisé; Urho Kekkonen, President i Finlandés; Eamon de Valera, President
i Irlandés; P. Van de Calseyde, MD
Drejtor i Organizatés Botérore té Shéndetésisé, Kopenhagé, Danimarké; Miss
la Marsh, Ministre e Shéndetésisé dhe Mirégenies Kombétare, Kanada; CH.
Shapirah, Ministér i Brendshém, Izrael; Alfonso Ponce Archila, Ministér i
Shéndetésisé, Guatemala; Abbebe Retta, Ministre e Shéndetit Publik,
Etiopi; Yuichi Saito, Kryeshefi i Ndérlidhjes, Ministria e Shéndetésisé dhe
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Mirégenia, Tokio; Shri Mohanlal Vyas, Ministér i Shéndetésisé dhe Punés, Gujarat, Indi;
MacEntee, Ministér i Shéndetésisé, Irlandé; Marga AM

Klompe, Ministér i Shéndetésis€, Holandé; Giorgio Borg Olivier, Kryeministér i Maltés;
Gudrun Sanz dhe Elsie Waerndt, Fondacioni Nobel, Suedi; J. Grimond, drejtues i Partisé
Liberale né Londér; Pierre Werner, Kryeministér i Luksemburgut; Sean F Lemass,
Kryeministér i Irlandés; Robert G. Menzies, Kryeministér i Australisé; Mehdi

Nawaz Jung, Guvernator i Gujaratit, Indi; Maharaja Shri Jaya Chamaraja Wadiyar
Bahadur, Guvernator i Madras, Indi; SK Patil, Ministér i Ushgimit dhe Bujgésisé, Indi;

PC Sen, Kryeministér i Bengalit Peréndimor, Indi; William Gopallawa, Guvernator i
Pérgjithshém i Ceilonit; Lester Pearson, Kryeministér i Kanadasé; Sampurnanand,
Guvernator i Rajastanit, Indi; Shri Partap Singh Kairon, Kryeministér i Punjabit, Indi; Robert
Fraser, Autoriteti i Pavarur i Televizionit, Londér: z.

Sarnoff, President, National Broadcasting Company, Nju Jork, etj
né...

Letra jané dérguar né shumé vende, por sig e vini re, disa nga postat u
ishin dérguar politikanéve té vendeve mé té dobéta me mé shumé uri, varféri dhe probleme
té tjera pér shkak té politikave té tyre té rreme, té rrezikshme dhe kundér lirisé,
késhtu qé nése ata ndryshojné rrugén dhe té ndihmojné njerézit e tyre, atéheré ata
mund té béhen njé komb i pasur dhe pagésor i zhvilluar. Raw Veganism éshté njé celés
pér ta nése ndryshojné rrugén e tyre.

Njoftimi i méposhtém u botua né organin zyrtar té Shoqérisé Vegane, Britania
e Madhe (shtator 1964): "Humbja tragjike e djalit té tij 10-vjecar dhe vajzés 14-vjecare nga
ajo gé ai e kuptoi si ushgim i panatyrshém, béri gé Arshavir Ter Hovannessian té bénte
njé studim té thellé té dietés — rezultati éshté né 'RAW-EATING', njé broshuré (7/2
dité) g€ jemi té lumtur gé e kemi marré nga Teherani.

Né njé ményré bindése ai shkatérron pothuajse té gjitha ideté tona té paramenduara

né lidhje me dietén, madje edhe veganét, me ushgimet e tyre té gatuara, mund té ndjehen pak
té tronditur.
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Nuk ka asgjé té pakuptimté né lidhje me vitaminat sintetike dhe ndoshta né
aderimin e tij t& drejtpérdrejté ndaj ushqimit t&€ papérpunuar, ai mund té keté treguar
rrugén pérreth vitaminés B12 dhe vitaminave té tjera 'thelbésore'.

Nuk mund té japim argumentet e tij, por né vajzén e tij gjashtévjegare
Anahit, e cila nuk ka konsumuar kurré né jetén e saj asnjé kafshaté ushqgimi
té gatuar apo té degjeneruar, éshté njé prové mbresélénése e efikasitetit té dietés qé ai
ka evoluar dhe té cilén e citojmé kétu..."

Ata mé pas shtypin, né térési, shtojcén e dhéné né fund té
libri, si dhe fotografia e Anahit.

Wilmslow, 20 prill, 1964:

Faleminderit shumé pér mirésiné tuaj né dérgimin e njé kopje t& Raw-Eating'. Jam
i sigurt se ideja éshté né thelb e shéndoshé dhe ne i dimé cilésité e jashtézakonshme
shéruese té njé diete ushgimore té papérpunuar.

Nése ju pélgen mé dérgoni njé fotografi té vajz&s suaj t& dashur Anabhit
(si né kopertinén e pasme), do t& jem i lumtur ta botoj né VEGJETARIANET
BRITANIKE mé voné kété vit sé bashku me shtojcén nga libri juaj.

GEOFFREY L. RUDD, Sekretar dhe Redaktor, THE VEGETARIAN
SOCIETY

Geoffrey L. Rudd, Bank Square, Wilmslow, Cheshire, Angli.
Malaga, 28 maj 1965.

| dashur mik,

Ju lutemi, na dérgoni menjéheré njé duziné kopje té librit tuaj t& shkélqyer mbi
"Ngrénia e papérpunuar". Ne do té dérgojmé dérgesa menjéheré pas faturimit, me tarifat
e rishitjes. Ne do té béjmé njé turne leksionesh né Angli dhe Uells kété vjeshté
dhe do té shpresojmé ta pérdorim librin né avantazhe té mira atje.
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H. JAY DINSHAH, President, THE AMERICAN VEGAN SOCIETY, H.Jay
Dinshah, Pres. Malaga, Nju Xhersi, Shtetet e Bashkuara

*kk

Djali i t€ ndjerit Dr. Bircher-Benner, Dr. Ralph Bircher, futi njé
artikull kryesor gjashté fagesh né DER WENDEPUNKT, organi i
Klinika Bircher-Benner né Cyrih (maj, 1964), nén titullin "Alles-oder-nichts-
Lehren fiber Ernahrung” ( Gjithcka ose Asgjé - Doktrina e
Ushqyerja), e cila mund té pérmblidhet péraférsisht si mé poshté:

“Né dy cepa té ndryshém té botés, dy krejtésisht té kundérta
jané paragitur doktrinat e t€ ushqyerit. Né Kaliforni, njé eksperimentues
i quajtur Wirnitz ka sajuar njé pluhur ushgimor pothuajse pa shije nga
njé pérzierje e 48 kimikateve. Me kété 'ushqim' artificial ai bén eksperimente
mbi 18 té dénuar dhe, pa pritur rezultatet, e shpalos me lehtési perspektivén
para gazetaréve para kohe." Pasi flet pak mé shumé pér absurditetet e
atij té ashtuquajturit shkencétar, recensenti vazhdon. Nga ana tjetér, ne kemi
né tabelén toné té rishikimit njé libér t&€ vogél me njé mésim krejtésisht té
kundért mbi t& ushqyerit, g€ pérfagéson njé kéndvéshtrim 'Gjithgka ose
Asgjé': Aterhov/Ngrénia e papérpunuar. Botimi éshté i pajisur me arsyetim
té forté, éshté shkruar né anglisht e shkélgyer dhe éshté njé pérmbledhje e dy
véllimeve masive armene.
Perceptohet né té prania e djalit t& kulturés sé vjetér té larté té Arianés. Me
jo pak vetébesim... ai pérfagéson ushgimin e pastér me perime si ushgimin
mé natyral dhe té vetém té duhur pér genien njerézore, dhe né epokén
toné té kompromisit, ai e bén kété me njé absolutitet kaq té freskét, té giltér
mbinjerézor, saqé sipas té gjitha gjasave. do té paguante pér ta pérkthyer até
libér t& vogél né gjermanisht.”

Pasi pérmbledh njé nga njé pikat thelbésore té konceptimeve té mia,
shkrimtari pérmend disa fakte shkencore qé flasin né favorin tim;

"Tashmé dyzet vjet mé paré Walter Sommer pyeste veten pse Bircher-
Benner nuk kishte shkuar aq larg né perceptimin e tij sa té€ deklaronte ushqgimin
e papérpunuar si ushgimin e vetém pér njeriun. Né favor té Aterhov
éshté fakti se sipas hetimeve té fundit (Reader's Digest, janar, 1964)
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njeriu né fakt ka jetuar me ushgim (pothuajse té pastér) me perime té
papérpunuara pér njé milion vjet e gjysmé dhe né kété ményré, mund té supozohet
se ai ka arritur zhvillimin e tij mé té larté natyror. Né favor té€ Aterhovit jané

realizimi i mrekullueshém i mungesés sé sotme té ekuilibrit midis 1éndéve
ushqgyese dhe vitaminave, 'uria e stimuluar', 'periudha e

vonesés (Dammerungszone) né shéndetin e sémuré’, roli i 'terrenit' né

sémundjet infektive, ekonomia e madhe e metabolizmit gjaté ushqyerjes

me perime té freskéta, epérsia biologjike e proteinave bimore, veganérisht né
ushgimin e papérpunuar, integriteti i IEndéve ushqyese, té cilat nuk duhet té

shqgetésohen kurré, dhe perspektiva e njé ushqyerjeje té tillé pérballé
mungesés sé produkteve ushgimore né mbaré botén. ”

Sipas recensuesit, burrat valéviten midis kétyre dy poleve ekstreme. Sipas

mendimit té tij, me sa duket do té ishte e drejté “t€ mos pushoni kurré né mes.”
Dhe ai e késhillon lexuesin té géndrojé shumé mé afér Aterhovit sesa Wirnitz-

it.

Ashingdon, Rochford, 28 shkurt 1964.

| nderuar Zoteéri,

Faleminderit pér shikimin e librit tuaj Raw-Eating'. Nése e dini listén toné
e publikimeve do té kuptoni se ne pajtohemi singerisht me premisén tuaj
themelore. Ne jemi né simpati t& ploté me kéndvéshtrimin tuaj dhe né ményré té
pashmangshme, né dritén e aktiviteteve té késaj Kompanie, pajtohemi me gjetjet
tuaja.

Na pélgen qgasja juaj ndaj temés sé ushgimit pér fémijé. Eshte shume
miré me t& vérteté. Eshté kaq e vérteté qé fémija i vogél duhet té keté shije
natyrale pér fruta té papérpunuara té devijuara géllimisht né favor té ushgimeve
té gatuara. Dhe ne e admirojmé trajtimin tuaj gjithépérfshirés té temés suaj, sepse
brenda hapésirés prej 53 fagesh sigurisht gé keni sjellé té gjitha argumentet né
favor, qofté nga piképamja e njé jetese té€ shéndetshme, qofté pér tejkalimin
dhe/ose parandalimin e s€émundjeve dhe marrjen e marré parasysh

170



Machine Translated by Google

implikimet mjekésore dhe ekonomike, madje duke prekur rezultatin etik pér
botén né térési.

...Pér fat té& keq, dashamirés t& mundshém pér njerézimin nuk marrin
brohoritje dhe shpérblime té tjera (materiale) nése nuk punojné pérmes 'institucionit'.
Pérndryshe, ¢faré nuk mund té béhej as me njé té dhjetén e gindra mijéra
paundéve gé dhurohen pér 'kérkim' nga shkencétarét, té cilét shumé shpesh
vizatojné vetém boshllége pas njé kohe, edhe nése rezultatet né fakt nuk
kané béré dém.

THE CW DANIEL COMPANY LIMITED Ashingdon, Rochford,
Essex, Angli.

Meksiké, DF 23 prill 1964.

| nderuar zoti Hovannessian:

Sapo kemi marré librin tuaj RAW-EATING' dhe vetém né a
véshtrim i shkurtér, e kuptoj se éshté mjaft interesante dhe se po bén vértet

njé puné té miré duke u pérpjekur té bindésh njerézit se mé e mira nga té
gjitha éshté té ndjekésh natyrén pa modifikimet absurde qé ka béré njerézimi
me té.

Ing. CARLCS PRIETO LOSANO. Menaxher i pérgjithshém. INTER -
AMERIKAN ASSN. | INXHINIERISE SANITAR, Alfonso Herrera, 11-103, Mexico
4, DF

Shtépia e Migve, 13 Prill 1964.

Libri juaj mbi Ngrénjen e Pagatuar' erdhi né Késhillin e Shérbimit t& Miqve
dhe uné kam gené i interesuar ta lexoj. Uné do ta dérgoj até né Bibliotekén e
Shoqgérisé Vegjetariane t& Migve, ku shpresoj se mund té jeté e dobishme pér té tjerét.
Faleminderit pér punén e miré qé keni béré né shkrimin tuaj dhe duke jetuar né
kété ményré té thjeshté me ushqgimet e papérpunuara natyrale. Mé duket njé
shenjé shprese pér ushgimin e botés dhe pér pagen né toké. e besoj
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duhet té na béjé mé té ndjeshém ndaj drités shpirtérore. Aktualisht jam 'vegane' (vegjetariane,
nuk marr vezé, qumésht, mjalté etj.), ndaj vierésoj sugjerimet tuaja dhe jam

mirénjohés gé mé shumé njeréz po vijné ta shohin kété si nj¢é ményré té drejté jetese.

Tani ka shoqgéri té ndryshme, humanitare gé jané vegjetariane dhe pagedashése, dhe kéto
duhet t& ndihmojné drejt unitetit botéror.

QUEENIE DAWE, Friends House, Euston Rd. Londér, NWI

*kk

Izrael, 22 janar 1965.

| nderuar Zotéri,

Pas leximit té librit tuaj Raw-Eating', ne do té déshironim té lexonim librat tuaj té
tjeré né anglisht... Nése njerézit do t€ mendonin dhe kuptonin se mund té jené mé té
shéndetshém dhe mé té lumtur pa té gjitha mbeturinat gé po marrin né trupin e tyre! Ju jeni
njé profet i kohés soné.

M. NEZAH, Dr. Of Naturopathy, Pres. Izraeli Naturopatik assn.
Nezah Estate, Mishmar Hashiv'a, Izrael.

*kk
| nderuar Zotéri:

E kam lexuar librin tuaj Raw-Eating' dhe mé pélgen shumé. Eshté shumé
interesante né té gjitha aspektet, sepse ushqgimi duhet té hahet ashtu si¢ e prodhon
natyra.

Pikat tuaja themelore jané té njéjta me ato gé kam mbéshtetur né librat
dhe shkrimet e mia, shumé kohé mé paré... Do té doja ta pérkthej né spanjisht, nése e
pranoni idené. Nése nuk keni problem, ju lutem mé dérgoni njé kopje pér veten time.
Uné jam duke béré njé rishikim té saj pér njé revisté spanjolle: Bionomia, botuar né Madrid,
Spanjé...

A. Severon, Dr. i Naturopatisé, Colunga, La Riera, Spanjé.
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Boston, 5 korrik 1966.

Pérshéndetje z. Aterhov:

Bashkangjitur do té gjeni dhjeté dollaré pér shtaté nga broshurat tuaja
té titulluara Raw-Eating'. Kjo do té 1éré njé bilanc prej tre dollarésh pér t& mbuluar
koston e dérgimit t& sa mé shumé prej buletinit tuaj nr.1, sa té jeté e mundur.

Ne jemi shumé té interesuar pér buletinin tuaj nr. 1, sepse synojmé t'ua
dérgojmé njé kopje té tij me posté njerézve té€ shumté gé na shkruajné né lidhje
me problemet e tyre shéndetésore. Ne ndihemi té sigurt se do té jeté njé bekim
pér shumé njeréz.

Ne do ta vlerésojmé nése na jepni lejen pér té béré kopje mimeografike
té buletinit tuaj nr. 1 pasi, sigurisht, nuk do ta konsideronim ta bénim kété pa
lejen tuaj. Nése jepet leja, ne nuk do té shtojmé ose zbresim asnjé fjalé té vetme.
Ne jemi njé organizaté jofitimprurése dhe déshirojmé sinqerisht té
ndihmojmé njerézimin e vuajtur té gjejé rrugén e tyre drejt shéndetit gé natyra
synonte té kishim. Jemi té bindur gé edhe ju jeni t& motivuar nga e njéjta déshiré.

Shpresoj, i nderuar z. Aterhov, do t'i kushtoni vémendjen tuaj personale dhe
mé lejoni t& dégjoj nga ju me posté ajrore sa mé shpejt gé té jeté e pérshtatshme
pér ju gé ta béni kété. Ne gjithashtu do ta vlerésojmé shumé nése bashkéngjitni
disa nga buletini juaj nr. 1 né letrén tuaj t& postés ajrore."

Themelues, THE RISING SUN, NATIONAL MEDICAL-PHYSICAL
RESEARCH FOUNDATION, INC.

Organizuar né vitin 1908 si "Shoqéria Kérkimore Themelore" nga Nicola

Tesla, Thomas Edison dhe Francis Richards. ANN WIGMORE, DD
Presidenti Ekzekutiv, 25 Exeter St. Boston

*kk

Los Anxhelos, 23 gershor 1966.
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Véllai im i dashur:

Shkrimtari kohét e fundit mori né zotérim librin tuaj té€ shkruar me shkathtési dhe
ndrigim, té titulluar Raw-Eating', dhe i ka pélgyer shumé leximi i tij. Ai déshiron t'ju ofrojé
urimet e tij té sinqerta pér kété prezantim t& mésuar, dhe né vecanti pér mbéshtetjen dhe
miratimin tuaj t& guximshém pér té ngréné ushgime natyrale té pagatuara.

Kjo proceduré diete pér njé kohé té gjaté éshté abonuar me zell, né fakt, kur u angazhua
né prodhimin e instrumenteve terapeutike elektromagnetike, ai shkroi disa dieta pér mjekét
dhe infermierét rreth 40 vjet mé paré ose gjaté vitit 1926, gé rekomandonin njé mbizotérim
té "té papérpunuar". Ushgimet né dietén e pérditshme...

Shkrimtari kreu gjithashtu kérkime té gjata né fushén e emanacioneve dhe
rrezatimeve elektromagnetike, dhe mé voné né Iéndét jetike té kimisé bujgésore,
duke pérfshiré kérkesat jo vetém sasiore, por edhe cilésore pér té pérmbushur nevojat

alarmante té njerézimit sot...

Pérpara se té vazhdojmé mé tej, mund té pyesim nése ndonjé nga té méparshmet tuaja
véllimet jané shkruar né anglisht? Vérehet se njéra prej tyre éshté botuar né gjuhén armene.
Nése po, shkrimtari do té donte té studionte njésoj pér té konstatuar njé shkallé mé té ploté
té té kuptuarit t&€ punés suaj té nderuar humanitare.

Si shpjegim, mund té thuhet se shkrimtari i ka kushtuar
kohé dhe pérpjekje té konsiderueshme pér pérfundimin e njé traktati gjithépérfshirés,
qé éshté gati i pérfunduar, i titulluar Shpétimi superndjeshém i njeriut', g€ mbulon me té
vérteté njé temé té thellé...

Pérpara se té ndérpresé kété mesazh, a mund té deklarojé shkrimtari se libri juaj éshté
njé kontribut i gmuar pér njerézimin dhe meriton lexim dhe studim té gjeré? Njeriu nuk arrin té
llogarisé se jeta bimore éshté e vetmja fabriké ushgimore e kénagshme dhe se as kafsha
dhe as ai nuk mund té ekzistojné pa bimén, pér té krijuar dhe siguruar né formé té
asimilueshme mineralet dhe esencat vitale né gjendje organike pér ushqimin e tij.

Ai duket se ende e vleréson
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'i papérpunuar' si i parafinuar, i papérpunuar, i papérshtatshém dhe i papérgatitur pér pérdorimin

ose kénaqgésiné e tij...

Si¢ shkroi i madhi Dr. Alexis Carrel disa dekada mé paré: 'Njerézit nuk mund
té ndjekin gytetérimin modern pérgjaté rriedhés sé tij té tanishme, sepse ata jané
né degjenerim. Ata jané magjepsur nga bukuria e shkencave té materies inerte. Ata
nuk e kané kuptuar se trupi dhe vetédija e tyre u nénshtrohen ligjeve natyrore, mé té
erréta se, por po aq té pashmangshme sa ligjet e botés sidereale (astrale). As ata nuk
e kané kuptuar se nuk mund t'i shkelin kéto ligje pa u ndéshkuar. Prandaj, ata duhet
té mésojné marrédhéniet e nevojshme té universit kozmik, té bashkénjerézve
té tyre dhe té vetvetes sé tyre té€ brendshme, si dhe ato té indeve dhe mendjes sé
tyre. Nése ai do té degjeneronte, bukuria e qytetérimit, madje edhe madhéshtia e
universit fizik, do t& zhdukeshin.' Dr. Carrel shpesh aludon pér faktin se ndértimi i
spitaleve gjithnjé e mé shumé té médha nuk e kapércen domosdoshmériné e trajtimit
té shkageve né vend té trajtimit t& vazhdueshém vetém me efektet.

Pra, ne kemi shumé pér té béré pér t& edukuar njerézimin dhe pér t'u
kthyer né bazat natyrore, sensin e shéndoshé dhe pérmbushjen e detyrave dhe
pérgjegjésive tona.

Dr. ARIHUR B. WALKER, 439 S. Sherbourne Drive, Los Anxhelos,
Kaliforni, SHBA

*Kkk

Allegany, NY, 28 tetor 1966.

| nderuar zoti Aterhov,

Njé nga librat tuaj "Raw-Eating" mé ka ardhur né doré dhe jam
i impresionuar shumé nga pérmbajtja e tij; aq shumé sa kam adoptuar regjimin e
Ngrénies sé Pagatuar. Uné kam njé fermé kétu ku i kultivoj veté frutat, arrat dhe
perimet e mia né ményré organike dhe jam i interesuar t& ndihmoj té tjerét pérmes
Raw Eating pér té arritur njé shéndet té pérsosur; késhtu gé duke pasur parasysh
kété, uné po ju dérgoj njé draft bankar pér 20,00 dollaré pér t& mbuluar pagesén pér 30 kopje té

175



Machine Translated by Google

Libri yt. Gjithashtu do té vierésoja disa kopje té buletinit tuaj nr. 1 pér t'ua dhéné miqve té mi...

Do té béj gjithcka gé mundem pér t& promovuar librin tuaj né kété vend pasi mé ka
ndihmuar té gjej njé ményré té& miré pér shéndetin e vérteté. Uné kam njé ndjekés t& madh kétu né
Shtetet e Bashkuara dhe i jam pérkushtuar kauzés s& SHENDETIT TE MIRE népérmjet té
ushqyerit dhe jetesés sé duhur. Uné jam anétar i Shogatés Amerikane té Higjienés Natyrore. Uné
synoj té vazhdoj té pérhap ungjillin e Ngrénies sé Pagatuar' pérmes librit tuaj dhe besoj se
do té sjellé shumé mé tepér porosi né sasi mé t& médha pér librin tuaj. Uné kam njé fermé té

bukur kétu, dhe nése vini né kété vend, jeni t& mirépritur té€ vini dhe té géndroni si mysafiri im.

Mr.AJRUGGIERI, W. 5 Mile Rd. Allegany, Nju Jork. President
i GOOD GUYS OF THE GLOBE "Pagja: Vullneti i Miré ndaj Burrave"

*kk

Meadows of Dan, 1 shtator 1966:

| dashur mik, uné jam njé vegan dhe ushgimor i papérpunuar, uné predikoj dhe mésoj kété.
e gjeta buletinin tuaj nr 1 ne Mount Sion Reporter dhe e preva dhe bera nje ribotim per ta dhuruar
falas... A ju kam shkelur kembet duke bere kete pa ju pyetur dhe a me jepni te drejten te
printoj mé shumé nga kéto pér t'ia dhéné falas mikut tim t& sémuré?... Uné kam njé libér té
¢muar "Nature The Healer" nga John T. Richter, por mé duhet té shoh se ¢faré thua. Ju lutem
mé dérgoni 'Raw-Eating', dhe nése kjo éshté e barabarté me Nature The Healer, do t€ mé duhen
shumé prej tyre pér t'ua dhéné bashkéqytetaréve té€ mi. Uné jam edhe traktist, por nuk jam

mjek...

11 dhjetor 1966:

U gézova mé shumé qé mora librat bashké me letrén ténde té miré... Mik, mendoj se
libri yt éshté né krye; Po kérkoja njé mé té vogél se Nature The Healer. Nuk ka puné mé té
miré sesa t'i ndrigosh njerézit pér vierén e ushqgimit t& papérpunuar. Uné mendoj se libri juaj i
shérben nevojave té mia tani, po aq sa libri mé i madh, dhe gjithashtu nxjerr mé shumé gjéra

té mira. Po, mund t'i pérdor librat qé dérgove... Mé duhen edhe disa nga ju
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librat. Uné jam duke shkuar né njé udhétim misionar né Florida dhe mund té pérdor
shumé nga librat tuaj né kété turne. Uné jam jashté pér té pérhapur ushqgimin e
papérpunuar né kété formé, dhe gjithashtu jam thirrur t& marr disa raste pér t'i futur
ato né njé dieté té papérpunuar. Tani pér tani njé zonjé shtrihet né pikén e vdekjes,
pothuajse e dorézuar pér té vdekur nga mjekét. Ajo po mé lutet gé ta ndihmoj pér té
mbajtur dieté, shpresoj ta béj kété sé shpeiti...

Znj. IW Carroll, Box 240, Meadows of Dan, Va. USA

* k%

Izrael, 22 gusht 1966:

Shumé i dashur zoti Aterhov. Eshté me kénaqési té madhe qé sot
pérfundova sé lexuari librin tuaj té shkélqgyer RAW-EATING'. Nése njerézimi njé dité do
té kuptojé réndésiné e ushqimit natyror, ky do té jeté fillimi i njé epoke té re né historiné
e jetés njerézore; do té jeté thjesht PARAJSA.

Me lejen tuaj, mé lejoni té prezantohem. Uné quhem Joseph Razon, jam 43 vjeg,
kam ardhur né Izrael tre viet mé paré dhe punoj si mjek né Organizatén Mjekésore
Kupat Holim. Nuk ndihem i lumtur né punén time rutiné té pérditshme, sepse jam
i detyruar té pérshkruaj barna (helme). Megjithése pérpigem té pérshkruaj sasiné
mé té vogél t&¢ mundshme (primum non nocere), nuk jam i kénaqur me praktikén
time té helmimit! Duhet t€ punoj sepse jam i martuar! Gruaja ime éshté nga
Teherani... Pasi lexova librin tuaj, mendova t'ju shkruaj dhe té pyes nése mund té na
dérgoni ndonjé literaturé né gjuhén perse pér gruan time. Jam i sigurt se nése
lexon pér ushgimin natyral dhe efektin e tij né organizmin e njeriut, nuk do té guxojé ta
ushqgejé fémijén toné (pret njé bebe) me elementé té vdekur!

Do té doja t'ju jap disa detaje rreth aktiviteteve t& mia né Stamboll disa
vite mé paré. Uné isha Sekretar i Pérgjithshém i 'Shogérisé Vegjetariane-Higjeniste
Turke' dhe isha njé nga anétarét mé aktivé té lévizjes. Atje Organizatat Mjekésore dhe
Industria Kimike pané njé rrezik né lévizjen toné vegjetariane pér helmet e tyre dhe si
hebre uné isha pika mé e dobét gé ata e kishin té lehté ta shkatérronin. Ata
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i béri shumé dém personit tim dhe u detyrova té largohesha pérgjithmoné nga vendi
ku linda, ku kisha studiuar dhe njerézit e té cilit i doja. Por mé duhej té vija né Izrael.
Pér fat t& miré, kétu mund té flasim dhe té shkruajmé lirshém pér vegjetarianizmin dhe
jetesén natyrale. Jané mé shumé se 20 mjeké naturopatiké dhe kemi edhe njé

fshat vegjetarianésh, AMIRIM, prané qytetit SATAD né malet e Galilit!

Njé javé mé paré e vizitova kété vend pér heré té dyté, ndihesha i lumtur dhe
doja té géndroja dhe té jetoja atje. Por para sé gjithash duhet té bind gruan time. Ju
lutem, ju lutem t& mé dérgoni pak literaturé né persisht pér kété temé.

Ishte kénagési té shikoja foton e ANAHIT-it, kaq simpatike dhe
shéndetshém. Mund ta ndjeni shéndetin e saj vetém duke paré foton e saj.

12 néntor 1966:

Ishte njé kénagési e vérteté t& merrja broshurén tuaj shumé interesante Raw-
Ngrénia né versionin e tij persian. Ju jam mirénjohés dhe shpresoj gé gruaja ime
ta kuptojé mé miré kété temé. Shpresoj gjithashtu gé fémija im té jeté i pérjashtuar nga
démet e ushqgimit té gatuar, té panatyrshém!...Me gjithé punén time né organizatén
mjekésore kujdesem pér njerézit qé duan té ndjekin njé ményré jetese higjienike.
Kur isha né Turqi kujdesesha pér pacientét e mi si higjenist natyral. Tani né Izrael
mé duhet sé pari té siguroj jetesén, késhtu gé mé duhet té& punoj né organizatén
mjekésore.

Herét a voné do té mé duhet té punoj vetém né fushén pa drogé. Por
pa njé vendpushim shéndetésor kjo nuk do té jeté mjaft e kénagshme, késhtu qé
sé bashku me disa mjeké naturopatiké po kérkojmé njeréz té gatshém té na
ndihmojné! Shpresoj se né té ardhmen e afért do t'ju tregoj mé shumé pér té.

JOSEPH RAZON, 170/2 Rr. Arlozorov Kiryat- Malakhi, Izrael, Dr.

*kk

Baldwin Park, Kaliforni, 14 prill 1966.

| dashur mik:
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U gézova qé pashé artikullin tuaj mbi Ngrénjen e Pagatuar né 'Mount Sion
Reporter' t& Jerusalemit, Izrael. Redaktori éshté véllai im. Mé vjen miré qé tregove pér
librin ténd né gazetén e tij. Uné jam shumé i interesuar pér mé shumé literaturé
mbi ushgimin e papérpunuar, ndaj po dérgoj porosiné time, té parén time, pasi kam
ndérmend té pérhap kété té vérteté kaq té nevojshme.

20 gershor 1966.

Mora librat tuaj me vleré. Ato jané ato qé mé duhen... Uné i vlerésoj
librat shumé, dhe shpresoj se shumé njeréz né kombe té ndryshme do t'i gjejné ato
pasi uné pata fatin ta béja kété...

13 néntor 1966. Mé vjen miré gé tani mund té porosis edhe disa nga librat tuaj, Raw-
Eating'. Ato jané ato gé njerézit kané nevojé. Doja ta dérgoja kété porosi shumé mé
shpeijt, por prita derisa té kurseja paraté. Uné mendoj se herén tjetér mund té porosis mé
shpejt, pasi kam disa gjéra té kujdesura... jetoj vetém, mé 5 shkurt 1967 do t€ mbush
89 vjeg, késhtu gé nuk mund té dal me librat dhe t'i shes si njé i ri mund. Uné po
shkruaj emrin dhe adresén time né libra dhe ua huazoj atyre gé do t'i lexojné. Uné
dua qé librat té lévizin, késhtu qé nuk mund t'i jap pér t'u shtriré népér shtépiné e
dikujt... Uné jam pérpjekur té ndjek metodén e ushqimit natyral me aq sa kam ditur pér
pothuajse té gjithé

dy vitet e fundit. Kam punuar né kopshtin tim gjithé kété paradite dhe nuk jam i
lodhur...

ORAF. CARPENTER, Kaliforni, SHBA

*kk

Alberta, 9 Prill”, 1966.

| nderuar Zotéri,

Uné jam lexues i 'Mount Sion Reporter' dhe jam i interesuar pér artikullin 'Viera
e ushqimit t& papérpunuar'. Uné jam 75 vje¢ i ri dhe natyrisht do té doja té pérfitoja
nga cilésité e dietés sé ushqimit t& papérpunuar. Uné kam gené njé atlet né ditét e
méparshme - por i pérkushtuar ndaj dietave té ushqimit t& gatuar.
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Problemi éshté té merrni llojin e duhur té perimeve dhe frutave - pa injeksione
minerale, kétu né Kanada.

GEORGE BAIN SUTHERLAND, Kanada.

*k%k

Swansea, 1 mars 1964.

| nderuar zoti Aterhov,

Né fillim té janarit, duke ndjekur programin 'Sonte'
televizori im, u elektrizova nga njé pamje e librit tuaj dhe duke dégjuar disa
fragmente té lexuara prej tij. Uné kisha shumé déshiré té kisha njé kopje té librit
tuaj. Késhtu gé i shkrova BBC-sé pér detajet e nevojshme té botuesit, et;.
Mijerisht, u informova, pérfundimisht, se éshté e paarritshme né kété vend.
Megijithaté, ata mé dérguan té vetmen adresé qgé kishin, késhtu gé vendosa t'ju
shkruaj vetém pér t'ju falénderuar dhe pér t'ju uruar ¢do sukses né pérhapjen e
mesazhit tuaj. Jam dakord, me zjarr, se varésia ndaj ushgimit €éshté mé e démshmja
nga té gjitha veset. Gfaré bote e ndryshme mund té ishte kjo, nése njerézimi do té
ndryshonte zakonet e tij t& t& ngrénit, si¢ kérkohet né librin tuaj. Shembulli juaj
éshté pérpjekja mé e larté pér té mirén njerézore né boté sot. Pérshéndetje pér ty
- Profeti suprem i késaj epoke...

29 Prill 1964. Sa dité e lumtur ishte t& mérkurén e kaluar kur mbérriti libri
dhe letra juaj. Mé ka zhytur dhe ndonjéheré mé ka habitur. Mbi té gjitha, mé ka
ndriguar dhe frymézuar sérish. Qé fémijé, kur mésova pérmendésh disa citate né
shkollén e sé dielés, kam kérkuar té vértetén. ('Dhe do ta njihni té vértetén dhe e
vérteta do t'ju béjé té liré"). Kérkimi mé ¢oi népér kisha té ndryshme, né
racionalizém, mé pas né vegjetarianizém me reformé ushgimore dhe kuré
té natyrés dhe, né fund té fundit, te teozofia me shpjegimin e vetém té pranueshém
(pér mua) té problemeve té jetés - Karma dhe Rimishérimi. Sa udhétim i
gjaté ka gené. Dhe kétu, mé né fund, duke paré librin tuaj, ndjej "KY ESHTE TI".
Faleminderit pér njé dhuraté kaq t& mrekullueshme dhe vlerésojeni letrén tuaj
gjithashtu...

180



Machine Translated by Google

3 shkurt 1966. Ishte njé gézim i madh té dégjova pérséri nga ju dhe té
mésoni nga fletushka juaj pér sukseset e shumta té arritura nga ata gé
ndjekin shembullin tuaj... Do té jeni té interesuar té dini pér nipin tim. Ai
pati njé krizé nervore né vitin 1964 dhe ishte né njé spital mendor pér
njé periudhé té shkurtér. Menjéheré pasi ai doli, uné munda t'i dérgoja
njé kopje té librit tuaj... Ai u hodh né Raw-Eating si njé rosé né ujé dhe
béri njé shérim té mrekullueshém. Ndryshoi té gjithé piképamjen dhe
personalitetin e tij, dhe ai tani po bén pérparime té mira né studimet e tij. Ai
éshté student i artit né Universitetin e Mangesterit.

Znj. Gena Harries, 11Hston Place, West Cross, Swansea, Glamorgan,
Angli.

Southsea, 20 shkurt 1964.

| nderuar Zotéri,

Do té isha i detyruar nése mé jepni detaje se si té marr
librin e quajtur 'RAW- EATING' nga ATERHOV. Korporata British
Broadcasting né Londér mé dha adresén tuaj pasi mé informuan se
libri nuk mund té blihej né gjuhén britanike. Do té doja shumé té kisha njé
kopje.

19 Mars, 1964. Shumé faleminderit pér librin tuaj mbi Ngrénjen
e Pagatuar, té cilin e mora té enjten e kaluar, mé 12 mars. Pérmbaijtja e
librit tuaj ishte vértet njé zbulim pér mua, libri mé i mrekullueshém gé
kam lexuar ndonjéheré mbi nevojat dhe kérkesat e genies njerézore.
Mendova gjithashtu se sa e singerté dhe ngrohése ishte tema e librit gjaté
gjithé kohés. Vlerésoj kohézgjatjen e studimit dhe kohén gé duhet té keté
kaluar né pérpjekjen pér hartimin dhe pérgatitjen e librit. Kjo éshté njé
shprehje shumé e dobét e asaj se si ndihem vértet pér té dhe do té béj
¢cmos gé té interesoj njerézit e tjeré, por nuk do té jeté njé detyré e lehté
té dish se ¢faré jané njerézit dhe sa hezitojné té ndryshojné zakonet e
tyre, vecanérisht té€ hahet. ato. Gjithsesi, do t&€ mundohem me
maksimumin t'i bind dhe t'i dérgoj pér librin tuaj... Nése jeni té
interesuar, do t'ju njoftoj heré pas here se si po shkojné punét...
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Znj. VM Snelling, 26 Victoria Rd. Southsea, Hants, Angli.

*kk

Santa Rosa, 27 néntor 1964.

| nderuar Zotéri,

Uné pata kénaqgésiné té lexoja librin tuaj "Raw-Eating" dhe do té doja shumé té kisha njé
pér timin. Pasi e diskutova me dy nga miqgté e mi, edhe ata jané té interesuar té marrin njé, késhtu
qé uné po bashkangjit njé urdhér parash pér 4,50 dollaré pér tre libra... Jam shumé i shqgetésuar
pér t'i marré kéto libra... Uné jam 100 pér qind 'ushqgimtar i papérpunuar', dhe po pérhap fjalén e

miré mes atyre qé jané té interesuar. Ushqgimet e papérpunuara mé kané shpétuar jetén.

21 janar 1965:

Pas marrjes sé 15 kopjeve té 'Raw-Eating' me faturé té bashkangjitur gé kérkon shumén
prej $10,00, uné po bashkangjit njé draft bankar... plus 10,00 $ shtesé pér 15 kopje té tjera té
Raw-Eating.' “Uné e vlerésoj vértet mundésiné pér t'i ndihmuar njerézit t& kuptojné
domosdoshmeériné e té ngrénit t& ushgimeve té papérpunuara, pérmes késaj pune t&€ madhe

tuajén. Faleminderit.
2 shkurt 1965:

Njé kopje e revistés 'Let's Live' éshté e juaja pér té lexuar até té€ Martin Reinecke
artikull, "Aventurat né ushgime té papérpunuara”.

Numri i kétij muaji pérmban letrén time gé tregon se si bashkéshorti im dhe uné filluam té
hanim 100 pér gind ushgime té papérpunuara. Ne jemi shumé entuziasté pér kété dhe do té

vazhdojmé ta ndihmojmé Martinin gé té promovojé kété ményré té ushqyeri, me aq sa
mundemi.

Libri juaj, "Ngrénia e papérpunuar”, éshté thjesht i mrekullueshém. Uné jam shumé i kénaqur gé
shpérndajeni até mes njerézve gé po kérkojné kété njohuri. Eshté e vérteté gé jané shumé pak
pér momentin, por besoj se me kalimin e kohés do té vijé mirékuptimi pér shumékénd. Té

punosh né heshtje me ata qé do té dégjojné éshté shumé e kénagshme.
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6 maj 1965:

Mora letrén tuaj gé kérkonte botimet e pasme té 'Let's Live' por uné
Mé vijen keq gé Dyqgani i Ushgimit Shéndetésor i ka shitur té gjitha kopjet. Po ju
dérgoj botimin e majit dhe do té vazhdoj t'ju dérgoj numrat e méposhtém
nése nuk déshironi t& béni njé abonim.

| dérgova njé kopje té letrés suaj Martin Reinecke pér korrigjim té artikullit té tij
té shkurtit si¢ sugjerohe;j.

Uné do té jem i interesuar té kem njé kopje té€ véllimit tuaj té dyté kur té
pérfundojé. Uné kam pasur sukses té& miré né shitjen e véllimit tuaj t& paré dhe
do té déshiroj té& mbaj disa né doré.

Zonja Helen M.Bulbeck, 818 Cherry St. Santa Rosa, SHBA

*okk

Venecia, Kaliforni, 29 shtator 1964.

| nderuar zoti Aterhov,

Faleminderit shumé pér dy kopje té librit tuaj 'Raw-Eating' Mé pélgeu shumé
duke e lexuar.

Uné ndalova sé ngréni ushqim té gatuar pesé muaj mé paré. Uné jam 31
vje¢ dhe ndihem shumé miré. Gdo dité té tjera vrapoj 2-5 milje né plazh, notoj, ec né
male. Tre javé mé paré u ngjita né malin Withney brenda njé dite. Udhétimi vajtje-
ardhje éshté 26 milje dhe veté mali éshté mbi 14,500 metra i larté. Pulsi im éshté
58-60. Ju them té gjitha kéto pér t'ju béré té ditur se ushqgimi i papjekur éshté
pérgjigja pér té gjitha vuajtjet e njerézimit.

Mund té jem shumé i interesuar té shes librin tuaj né Shtetet e Bashkuara (dhe

ndoshta né Kanada). Ju lutem mé tregoni se sa kérkoni pér 500 ose 1000 kopje...

6 shkurt 1966:
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Uné dhe gruaja ime tani jemi gati dy vjet me njé ushqgim 100 pér gind té papérpunuar
dieté me rezultatet mé té mira. Bashkangjitur po ju dérgoj njé artikull, t& shkruar nga
Shirley, gruaja ime, dhe té shtypur né revistén 'LET'S LIVE', korrik 1965. Ne ju lejojmé
té pérdorni kété artikull dhe fotot e bashkangjitura.
Njé nga fotot éshté ajo e njé miku yné shumé té dashur, i cili €éshté njé raw-vegan. Ai
lufton luanét (afrikan) duarzbathur, dhe kéta luané kané té gjithé dhémbét dhe kthetrat e tyre.
MICKEY SOLOMON éshté emri i tij.

Ne kurré nuk jemi ndjeré kaq miré né jetén toné pasi e hamé ushgimin toné té
papérpunuar. Libri juaj €shté libri mé i miré qé kemi pér ushqgimet e papérpunuara dhe ne e
lexojmé shpesh librin tuaj. Ne do té donim té pérhapnim té vértetén pér ushqgimin e
papérpunuar... Mendojmé se libri juaj i mrekullueshém duhet té vihet né dispozicion t& shumé njerézve.

Bashkangjitur éshté njé urdhér parash prej 20,00 dollaré...

Zonja Shirley & Z. Thorwald Boie, 1015 Venice Blvd. Venecia, Ca.
SHBA.

Kolumbia, S.C. 7 janar 1965:

Mé pélgeu shumé njé artikull pér broshurén tuaj RAW-EATING' né Let's Live Magazine-
Dhjetor 1964. | shkrova autorit, Martin J.
Fritz, dhe ai mé késhilloi t'i shkruaj Revistés Britanike Vegjetariane dhe ata mé dhané
adresén tuaj...

Znj. IRENE GOLEMON, SHBA A

*Kkk
Ekstrakt nga njé letér e shkruar nga njé zotéri né Abadan, pasi lexova librin tim
persian:
Abadan, 25 korrik 1965:
| nderuar zoti Aterhov,

Broshura juaj e vogél ka sjellé njé ndryshim t& madh né kéndvéshtrimin tim mendor,
késhtu gé uné tashmé e konsideroj veten si njé ngrénés té papérpunuar. Nuk e di
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si te falenderoj. Nuk éshté e tepruar té them se jetén time ia kam borxh ty.

Ti je Jezusi i kohés soné, gé u jep jeté té€ sémuréve dhe gjysém té vdekurve, dhe
sa jeté e Embél me kété!... Mé duket e pabesueshme qé dikush té lexojé librin
ténd dhe t& mos ndryshojé ményrén e té jetuarit.

SADARAT, Abadan, Persi.

Pas botimit t€ véllimit tim té madh né armenisht, té papérpunuara
ngrénia ka fituar njé ndjekés té konsiderueshém né Armeni.

Jerevan, 24 mars 1961.
| nderuar zoti Hovannessian,

Biblioteka Qendrore e Akademisé sé Shkencave t& Armenisé ka marré me
falénderim véllimin e paré té veprés suaj té titulluar Raw-Eating. Pér té plotésuar
kérkesat e lexuesve tané té shumté pér veprén tuaj té titulluar “Ngrénia e
papérpunuar’, ju lutemi na dérgoni pesé kopje té véllimit té paré, duke gené se dy
kopjet e dérguara tashmé jané gjithmoné né qarkullim dhe ka vonesa té
konsiderueshme né pérmbushja e kérkesave té njé numri t&€ madh lexuesish”.

AKADEMIA E SHKENCAVE E ARMENISE,
H.MEKHERIAN, Drejtor i Seksionit Kompletues.

Jerevan, 20 néntor 1961.

| nderuar zoti Hovannessian,

Ne kemi marré dhjeté kopje té véllimit t& paré té veprés suaj té titulluar
"Raw-Eating", paragitur né bibliotekén toné, pér té cilén shprehim mirénjohjen
toné té singerté.

Jerevan, 16 qershor 1965:
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Drejtoria e Bibliotekés Shtetérore t&€ Armenisé déshiron té shprehé
mirénjohjen e saj té singerté pér gjashté kopje té librit tuaj me titull "Pérgjaté
shtigjeve té ushqgimit t& papérpunuar”, té cilin ia keni paragitur Bibliotekés.

Numri i njerézve té interesuar pér ushgimin e papérpunuar po rritet
gradualisht dhe shumé prej tyre déshirojné té kené librat tuaj. A mund té
na lejoni té€ kemi disa kopje té tjera té botimeve tuaja?

MINISTRIA E KULTURES, ARMENI,
BIBLIOTEKA SHTETERORE AM MIASNIKIAN E REPUBLIKES,

ARAZI TIRABIAN, Drejtor.

Mé pas kam dérguar shpesh njézet deri né tridhjeté kopje té€ librave té mi
né kété biblioteké, pa pritur asnjé kthim apo shpérblim.
Fatkeqgésisht, pér shkak té problemeve dhe kufizimeve té vendosura ndaj
njerézve nga Bashkimi Sovjetik (diktatura kundér tregtisé private), uné i plotésoj
té gjitha kérkesat pér libra t&€ marra nga Bashkimi Sovjetik krejtésisht falas,
pavarésisht nése kérkesa té tilla vijné nga institucione publike apo nga
individé.

Pjesé nga njé letér e shkruar nga eminenti (poet armen),
Hovhannes Shiraz:

Jerevan, 4 janar 1962.
| dashur Ter Hovannessian,

Ishte thjesht rastésisht qé hasa né librin tuaj t& admirueshém me titull
"Ngrénia e papérpunuar". Ju jeni té destinuar té€ béheni shpétimtari i madh i té
gjithé kétij njerézimi gjysmé mendjemprehté. Zbulimi juaj, ngrénia e papérpunuar,
éshté po aq i madh sa ai i Darvinit t&¢ madh; me té vérteté, éshté
mé e madhe dhe mé humanitare, jo, duhet té them mé filantropike se té gjitha
zbulimet e médha té shekujve t&é méparshém. Por, mjerisht, para jush géndron
njé shkémb i pathyeshém. Sikur ky foshnjé i verbér, ky i ashtuquajtur
njerézimi, i cili &shté mashtruar pér mijéra vjet, do té
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ejani né vete, léreni zjarrin dhe ju ndigni né rrugén e matur gé keni hapur,
aty do té zhdukeshin aktet e dhunés nga brenda njeriut. Por njerézimi, me
gjithé kété mori racash dhe fisesh, ende ngjitet fort pas zjarrit, ashtu

si¢ ngjitet myshku pas shkémbit. Ajo nuk e braktis ushqimin e saj té gatuar
vdekjeprurés dhe nuk do ta braktisé€ akoma... Megjithaté, uné puth ballin
ténd té pikélluar dhe gézohem me mendimin se ke lindur armen. Ti

je vértet i pavdekshém..."

Hovanes Shiraz, 20 Leninian Ave. Erevan.

*kk

Qé né fémijéri, shkruesi i letrés s& méposhtme, i ri
studente, kishte vuajtur nga shumé sémundje, duke pérfshiré fruthin,
skarlating, shytat (parotide), malarie, anginé, ftohje dhe katara té
ndryshme, dhimbje veshi, dhimbje dhémbi, kapsllék, diarre, hemorroide,
apendicit dhe inflamacion kronik té fshikézés sé témthit (kolecistiti). . Sot
ngrénia e papérpunuar e ka cliruar nga té gjitha ato vuajtje, pér té cilat
ai shpreh mirénjohjen e tij né rreshtat e méposhtém:

Jerevan, 5 shkurt 1964.

Mésuesja ime e dashur, nuk kam fjalé pér té shprehur ndjenjén e
mirénjohjes dhe admirimit qé po argétoj ndaj jush prej muajsh tashmé,
sepse té gjitha fjalét duken gesharake té papérshtatshme.

Me njé lévizje té vetme magjike ke ardhur t'i japésh fund makthit
qé pérhumbi jetén time, ashtu sig, pa dyshim, do té bésh té njéjtén gjé edhe
pér njerézit e tjeré, derisa veté shkaku i atij makthi té zhduket - falé teje.

Ti erdhét pér té larguar até verbéri me sy té hapur, até shurdhim
me vesh té mprehté dhe até ¢menduri té pavetédijshme né té cilén isha
zhytur, si gjithé té tjerét.

Ju erdhét me njé llambé magjike pér ta portretizuar kundér kasafortés sé parajsés
até fytyré gé ishte vértet e imja dhe pér té cilén deri atéheré isha né
gjendje vetém té éndérroja dhe té supozoja.

187



Machine Translated by Google

Pérkulem para figurés suaj t& shndritshme dhe ju pérshéndes si njeriun e tij
té ciléve ia kam borxh mé shumé se dikuijt tjetér.

Pérulem para figurés suaj té shndritshme dhe ju pérshéndes si heroin, emri i t&
cilit éshté sot vazhdimisht né buzét e atyre qé ka shpétuar, por nesér do té jeté né
buzét e té gjithéve.

Pérkulem para figurés suaj té€ shndritshme dhe ju pérshéndes si njé krygézues pér
qytetérimin e vérteté, shkencén e vérteté, pérparimin e vérteté dhe si luftétar pér njé t& ardhme
té ndritshme, té qytetéruar, shkencore.

Armen Vshtuni, Perspektiva Lenin 20, Erevan, Aremenia.

*kk

Jerevan, 29 mars 1964.
| dashur Hovanesian,

Vetém disa rreshta pér t'ju béré té ditur se ngrénia e papérpunuar ka pasur njé
rekrut tjetér, arsyeja e té cilit pér adoptimin e formés sé re té té ushqyerit nuk bazohet
né ndonjé ndjenjé déshpérimi té shkaktuar nga ndonjé sémundje ose njé tjetér, por
né idealet e frymézuara nga mendimet tuaja té médha. .

Duhet té rréfej se ka njé séré pengesash né rrugén time, sepse babai im
éshté biolog, ndérsa véllai im mjek, dhe né familjen time jam i vetmi gé ushgehem
me njé dieté t& ndryshme (normale). Tashmé jané nénté muaj qé kam kaluar né
metodén e re té té ushqyerit dhe po gézoj shéndet té shkélqyer. Mé duket se letra
té tilla, qé ju vijné nga té gjitha anét e globit, do t& shumohen né progresion gjeometrik
dhe se nuk do té keni kohén e liré té lexoni rreshtat e mirénjohjes gé ju drejtohen.
Zbulimi juaj do té shkojé né histori.

18 qershor 1965.
188



Machine Translated by Google

Po shkruaj nga Leningradi. Kétu po vazhdoj studimet né Konservator. Duke
gené gjithmoné me ju, ju dérgoj urimet e mia mé té mira, me besimin se koha éshté né
anén tuaj. Kontrollet mjekésore gé mé bén véllai im gjithmoné japin
rezultate té& kénagshme. Ndihem vértet shumé miré, ndérsa pesha ime vazhdon té
rritet ngadalé, por me siguri.

H. SVATCHIAN.

Jerevan, 6 janar 1965.

| nderuar zoti Hovannessian,

Tani jané gjashté muaj gé jam duke ushtruar ushgimin e papérpunuar. Duke pasur
njohja e ploté e pritjes sé mrekullueshme gé i éshté béré librit tuaj né ¢do pjesé té
botés, nuk dua té hyj né detaje dhe té pérséris lavdérimet e zakonshme. Pa dyshim,
konceptimi i t& ngrénit t& papérpunuar éshté fitorja mé e madhe e arritur nga
mendja njerézore gjaté gjithé rriedhés sé qytetérimit.

Nuk dua té shkruaj pér pérvojat e mia personale, sepse,
Duke lexuar ekstraktet e cituara nga ju nga letra t& ndryshme vlerésimi,
kuptoj se reagimet e mia jané né pérputhje té ploté me reagimet e pérjetuara
nga konsumatorét e tjeré té produkteve ushgimore natyrale.

Réndési té veganté kané ndryshimet psikologjike qé pasojné menjéheré,
nése vértet nuk i paraprijné, reaksionet fiziologjike.

Mé lejoni t'ju falénderoj pér dhuratén unike qé i keni béré njerézimit.

Viadimir Khachaturian, 38 Abovian St. Erevan.

*kk

Mesazhi i Krishtlindjes nga njé grua e re né Moské:
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Moské, 20 dhjetor 1964.

| nderuar zoti Aterhov,

Me kénagési ju dérgoj pérshéndetjet e sezonit, sé bashku me falénderimet
e mia personale dhe urimet e mia mé té mira pér fitoren e punés suaj t& madhe dhe
humanitare.

Ndjekja juaj, e cila éshté shéruar nga sémundija e saj e gjaté dhe e réndé e
zemrés.

Mé pas, né njé letér prej dhjeté fagesh ajo jep historiné e saj té ploté
sémundje dhe shérim, pérmbledhja e té cilave éshté mé poshté:

31 mars 1965:

Né néntor t& 1963-shit kalova né té ngrénit e papérpunuar. Qé atéheré e kam
nuk ka pasur asnjé moment dyshimi. Né ato dité uné tashmé kisha njé histori té
sémundjes sé zemrés qé shtrihej né njé periudhé prej nénté vjetésh.

Por mé lejoni ta nis nga e para. Kur isha teté apo nénté vjec
i vietér kam pasur njé atak té€ reumatizmés. Pas késaj, rreth dhjeté heré né vit
merresha me laringit, grip dhe ftohje té ¢do pérshkrimi, té cilat né pérgjithési zgjasin
gjashté deri né dhjeté dité. Gradualisht u zhvillua bajamet kronik. Né moshén
katérmbédhjeté vjecare mjekét zbuluan lezione té valvulés mitrale né zemrén
time dhe mé voné gjetén kardit reumatizmale. Né té pesémbédhjeté mé hogén
bajamet. Vazhdimisht kam vuajtur nga dhimbje té zgjatura t&€ zemrés, neuriti, dobési
dhe pagjumési. Gjumi i shkurtér gé pasoi oré té téra mundimesh u shogérua nga
makthet e tmerrshme. Kur u zgjova natén, e kisha friké errésirén. Né pérgjithési, tre
ose katér muaj té vitit i kaloja né shtrat. Me shumé véshtirési ngjita njé shkallé té
vetme; Gjithmoné mé kané privuar shétitjet, ushtrimet fizike, noti, udhétimet,
leximi dhe shumé kénaqgési e rekreacione té tjera.

Kam gené gjithmoné nén kujdesin e mjekéve. Mé 'shéronin’
mjetet e piramidonit, aspirinés, antibiotikéve, analgjezikéve, vazodilatatoréve,
gjumétaréve dhe barnave té tjera té ngjashme. Organizmi im vazhdoi té protestonte né njé
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ményré befasuese kundér atyre masave dhe gjendja ime gradualisht u
pérkegésua. Duke gené i bindur pér joefikasitetin e mjeteve té tilla, mé
né fund i hoga doré nga té gjitha.

Ju lutem mé falni qé t& kam zéné vémendjen me njé minuté té tillé
detajet. Mé duket se do t'ju interesojné, vecanérisht pasi ndryshimi
ndodhi né njé ményré mahnitése. | hoga doré nga ushgimet e gatuara pa
asnjé véshtirési. Ushqimi i papérpunuar mé zgjoi njé ndjenjé té kéndshme
pastrimi dhe lehtésie té brendshme. Pothuajse brenda natés zemra ime
pushoi s& mé shqgetésuari. Ndersa me pare ndieja dhimbje ne zonen e zemres
jo vetem nje here ne jave, por thuajse cdo dite dhe me ORE TE FUNDIT, ne
vitin e pare te ngrenies sime te gjalle nuk shkoja ne shtrat per asnje dite. ,
dhe dhimbjet né zemrén time ishin té kufizuara nga gjashté né teté
dhembje MOMENTARE me pak pasoja.
Prej njé viti e gjysmé nuk kam pasur asnjé atak gripi apo té ftohté. Né& muajt e
paré, dhimbjet e kokés u zhdukén plotésisht. Por mrekullia mé e
madhe pér mua ishte fakti gé fillova té bie né gjumé brenda DISA MINUTAVE
pasi u térhoqga né shtrat. Kapaciteti im pér puné u rrit; Disipimi im i dikurshém,
tensioni nervor dhe nervozizmi u zhdukén.

Né vjeshté béra njé udhétim pér né Armeni dhe punova né
"Matenadaran" (Depoja e doréshkrimeve). Cfaré gézimi ishte té ecje njézet e
pesé deri né tridhjeté kilometra né dité né male dhe pastaj té kthehesh né
shtépi me gatishméri té ploté pér té pérséritur shfagjen menjéheré. U béra njé
genie njerézore e liré, té cilén mé né fund natyra e pranoi né gjirin e saj. Kjo
éshté me té vérteté njé lumturi e madhe, pér té cilén edhe njé heré déshiroj
té shpreh mirénjohjen time té singerté.

Moské, 16 gusht 1965. Shéndeti im vazhdon té& mé japé ¢do
kénagési, veganérisht pasi organizmi im ka duruar sprova mjaft té rénda té
tendosjes mendore dhe nervore (hipertensionit), si dhe lodhjes sé
konsiderueshme fizike t€ mbajtur gjaté udhétimeve malore.

Sé shpeijti do té pérfundoj vitin e dyté té ushqimit tim té papérpunuar.
Nuk mund t& mendoj mé kurré té térhigem nga ngrénia e papérpunuar. Pyetjet
gé ju kam béré jané thjesht pér ndricim dhe nuk duhet té krijojné
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ju keni dyshimin mé té vogél pér t& ardhmen time. Mbi té gjitha, pér mua aspektet fizike
té pyetjes kané mé pak réndési sesa bazat shpirtérore, té cilat kané gené gjithmoné
té géndrueshme dhe té palékundshme.

Olga Kerenskaya, 3Frounze St. Moské.

*kk

Meqgenése librat e mi nuk jané lehtésisht té disponueshém né Bashkimin
Sovjetik, té bindurit gé hané ushgime té papérpunuara atje pérkthejné pérmbledhjet e
botimeve té mia né rusisht dhe shpérndajné kopje té dyfishta t& tyre midis miqve té tyre.
Shumé njeréz mé pas i kopjojné ato pérmbledhje nga njéri-tietri. Mé poshté
éshté njé pjesé e njé letre té gjaté té shkruar nga njé grua e moshuar ruse qé jeton né
rrethin e Moskés:

Khimki, 25 prill 1965.

Nuk mund té shprehem ose, mé sakté, nuk mund té gjej fjalét e duhura
me té cilén ju shpreh mirénjohjen time té pakufishme. Nuk ka asnjé shpérblim né
kété boté aq té denjé pér té shpérblyer punén tuaj té€ shenjté pér shpétimin e trupit
dhe shpirtit t& njerézimit, 'ngrénjes sé papérpunuar' tuaj. Pérkulem para jush
dhe jo vetém para jush, por edhe para personit gé& mé solli kété receté t& ¢muar pér
shéndetin, e pérbéré nga disa pjesé té nxjerra nga libri juaj. Personalisht nuk kam
pasur fatin té shoh librin tuaj. Shoku im - njé ish mésues -

i kishte kopjuar jo drejtpérdrejt nga libri yt, por nga njé fletore e njé shogeje té saj —
gjithashtu ish mésuese, dhe éshté kjo zonjé gé tani po ju shkruan kéto rreshta,

sepse shikimi im éshté i dobét. Uné mund té shoh vetém me njé sy dhe até me njé lupé,
pérndryshe duhet t'ju kisha falenderuar shumé mé herét.

Uné fillova praktikén time mé 15 shkurt dhe gé nga ajo kohé nuk kam konsumuar
asnjé ushqim té gatuar, madje as buké... Mé 15 gusht 1966 jam néntédhjeté vjeg. Jam
mé energjike se té gjithé migté e mi dhe kété fakt e vérteton edhe té tjerét.

Karpovna Maria Ivanovna, Rr. Fevralskaya 12, Khimca.
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Sundsvall, 12 gusht 1965.

| nderuar zoti Hovannessian,

Halla ime dhe bashkéshorti i saj, té cilét jané té dy mjeké né Jerevan,
me emér Danielian, mé shkruajné se kané nxjerré njé pérfitim t& madh nga
rekomandimet tuaja dhe mé nxisin ngrohtésisht té adoptoj metodén tuaj té té
ushqyerit dhe té kurimit. Prandaj, nga ana ime do té doja té pyesja nése mund té
mé dérgoni njé kopje té punés suaj té titulluar "Raw-Eating", pér té cilén ju falénderoj
paraprakisht.

Jam mjeke gjinekologe nga Stambolli. Pér dy vitet e fundit kam
punonte né njé spital né Sundsvall, Suedi. Eshté me shumé interes dhe
krenari gé do té lexoj librin tuaj dhe udhézimet tuaja, nga té cilat shumé njeréz
tashmé kané pérfituar kag shumé."

Dr. Shabuh Sedikian, Lanslasarette, Sundsvall, Suede.
Moské, 19 néntor 1966.

| nderuar zoti Aterhov,

Jam guditérisht i kénaqur me gartésiné dhe thjeshtésiné e mendimeve tuaja.
A éshté vértet e mundur té shpjegohet njé zbulim kaq i madh né njé ményré kaq té
thjeshté? 'O njeri! Natyra ju ka krijuar dhe ushqyer ju dhe gelizat tuaja me ushgim
té papérpunuar. Pér sa kohé gé nuk jeni plotésisht t& njohur me strukturén dhe
aktivitetet funksionale té atyre gelizave, mos e prishni punén e tyre me ané té
substancave té ndryshme té panatyrshme, helmuese.

Uné dhe gruaja ime jemi té dy studenté pasuniversitar. Uné jam njé fizikan dhe
ajo éshté njé mjeke.

Ne jemi shumé té interesuar pér punén tua...

193



Machine Translated by Google

MIKHEAL MINASIANI.

Jermook, 6 mars 1966.

Pérshéndetje pér ty, o shkencétar i shkencétaréve! Té fala, o mésues i
njerézimit!

Uné jam njé asistent mjeku né Resortin Shéndetésor t€ Jermook in

Armenia. Uné e kam praktikuar ushqimin e gjallé qé nga 4 néntori 1965, pasi jam
bindur nga libri juaj. Jam i sigurt se do té shérohem me metodén qé ju pérhapni.

Qé nga viti 1947 kam vuajtur nga reumatizma, poliartriti dhe ¢rregullime té

arterieve koronare. Q€ nga viti 1963, shéndeti im ishte pérkegésuar akoma mé

shumé, pér shkak té njé inflamacioni té réndé té veshkave, nga i cili arrita té ¢lirohesha
vetém pjesérisht duke ngréné shalgin.

Nga dita e gjashté e ngrénjes sé papérpunuar ndjeva dhimbje té forta né
kycet e mia, por ato pushuan mé pas... Gjaté reaksioneve qé ndodhi pér té ngrénit
e gjallé, nuk e pérjetova énjtjen e kygeve qé mé paré shogéronte ¢do sulm
artriti. Nuk kam vuajtur as nga paroksizmat e etheve dhe té drogave gé mé
shfageshin sa heré gé gjendja e veshkave mé réndohej. Tani mé pélgen njé
gjumé shumé i shéndoshé dhe pulsi im ka réné nga 120-140 né 90-

100 rrahje né minuté (né kushte sforcimi). Mé kané ikur dhimbjet e natés né zemrén
time, zbokthi né koké dhe djersa né kémbé. Uné kam humbur tashmé pesé kilogramé
né peshé dhe dhimbjet e mia reumatike jané zhdukur. Ndihem mjaft miré dhe

forca ime vazhdon té rritet.

Gruaja ime dhe djali im gjashtévjecar gjithashtu po adoptojné ushgimin e
papérpunuar. Uné do té rrit djalin tim té treté, tani njé muajsh, ashtu sig e rrite i
vajzén ténde Anabhit.

Mésuesja ime e dashur, uné kam punuar si ndihmés mjeku
tetémbédhjeté vje¢ dhe tani né moshén tridhjeté e shtaté vje¢ jam gati té
pérfundoj kursin me korrespondencé né Institutin Pedagogjik. Megjithaté, éshté né
librin tuaj & mé né fund kam gjetur pérgjigjet e njé numri prej tyre
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probleme gé mé mundojné prej kohésh - pérgjigje té cilat nuk i gjeja askund
tjetér. "Njé nga ato probleme éshté se pérse foshnjat nuk mund té ecin si té
vegjlit e kafshéve té tiera gé nga dita e paré e lindjes sé tyre. Tani jam i bindur

se arsyeja pér kété dhe pér shumé defekte té tjera fiziologjike tek fémijét duhet té
kérkohet né té gatuar ushqgimi i konsumuar nga prindérit dhe paraardhésit e
tyre.Sipas mendimit tim, pas tre ose katér brezash té papérpunuarve, té gjitha ato
defekte do té jené eliminuar.

Dr. Vachagan Gasparian, Jermuk, Armeni.

*kk

Motra ime mé e madhe jeton né Jerevan. | dérgoj rregullisht pako t&€ médha
e librave, té cilat ajo ua prezanton atyre gé jané té sémuré réndé ose qgé jané té

bindur se jané té papérpunuar. Kétu jané disa fragmente nga letrat e saj té
shumta:

“I dashur Arshavir, e di gé kjo letér do t'ju japé njé kénagési té madhe. Ushqimi
i papérpunuar po bén pérparim té shpejté si né Jerevan ashtu edhe né provinca
té tjera. Nuk kalon dité pa mé telefonuar apo vizituar dikush. Ata vijné pér
té kérkuar késhilla ose pér té kérkuar libra. Uné i prezantoj librat tuaj pér ata
gé jané vértet né nevojé. Ka njé kérkesé té pakufishme pér libra, té cilét kalojné
nga dora né doré dhe shumé shpejt béhen copé-copé. Uné jam shumé i
shqetésuar pér zakonin tuaj pér té dérguar libra falas pér té gjithé ata qé pyesin.
Si mund té pérballoni shpenzime kaq dérrmuese?

Ju nuk mund ta kuptoni se sa pacienté shérohen duke ngréné té
papérpunuar, té cilét ju jané vértet mirénjohés. Njerézit kétu jané té gjithé humanitaré si ju.
Sapo dikush rifiton shéndetin e tij t& humbur, ai merr pérsipér detyrén té shérojé
té aférmit e tij t& sémuré dhe késhtu pesé ose gjashté té tjeré shérohen nga
crregullimet e rénda. Mé pas vijné tek uné dhe tregojné pérvojat e tyre.
Njerézit té cilét nuk mund té Iévizin njé hap tani jané né gjendje té ecin
dhjetéra kilometra.
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Njé nga ata pacienté kishte vuajtur nga edema e duarve
dhe kémbét pér njézet vjet, dhe peshonte jo mé pak se 115 kilogramé.
Pasi adoptoi njé dieté me ushqim té papérpunuar, ai humbi 10 kilogramé né
20 dité. Djali i tij tha: 'Babai im, i cili mé paré nuk ishte né gjendje té lévizte
duart dhe kémbét, tani ecén si fémijé.' Ata té bekojné vazhdimisht ty dhe Anahit.
Njé pacient tjetér kishte vuajtur nga inflamacioni i kordave vokale, me njé
humbje pothuajse totale té zérit. Ai tani e ka rikuperuar plotésisht shéndetin
e tij pas njé diete té papérpunuar prej vetém njé muaji e gjysmé.
Pérséri, njé i ri 28-vje¢ pati mbytje té veshkave, té shogéruar me rénie té
pérgjithshme té té gjithé trupit. Gjendja e tij ishte aq e réndé saqé té gjitha
shpresat ishin braktisur pér té, por ai tani éshté mjaft miré falé ushqimit t&
papérpunuar. Ka kaq shumeé raste té ngjashme sa éshté krejt e pamundur
té shkruash pér té gjitha. Sipas vlerésimeve té tyre, vetém né Jerevan tani ka
2500 ngrénés té papérpunuar, shumé prej té ciléve prej kohésh ishin sémuré
réndé, por tani gézojné shéndet té pérsosur. Njerézit shérohen nga sémundjet
e zemrés, konkrecionet e kripura, presioni i larté i gjakut, ulcera e stomakut,
inflamacioni i veshkave, mélgisé dhe fshikézés sé témithit, gurét dhe
shumé ¢rregullime té tjera shumé serioze.

Uné veté isha shumé i sémuré. Vuaja nga presioni i larté i gjakut me
zhurmé né vesh dhe kisha inflamacion té mélgisé. Mé dilte gjak nga hunda dy-
tri heré né dité, ndihesha i dobét dhe flija keq. Zemra ime ishte né njé gjendje
kaq té kege sa ¢do naté pyesja veten nése duhet ta shihja pérséri dritén e
dités. Por tani fle aq shpejt sa nuk dégjoj familjen té shkojé né puné né
méngjes. Né té vérteté, ndonjéheré ndjehen té shgetésuar kur zgjohem shumé
voné, duke menduar se duhet té jem i sémuré. Jam dobésuar shumé dhe
sado té eci, nuk ndihem i lodhur - pér habiné e madhe té té gjithéve.

Ngrénésit e papérpunuar kultivojné marrédhénie migésore me njéri-
tjetrin. Njé mbrémje mé ftuan né shtépiné e kolozianéve. (Z. Colozian éshté
njé piktor veteran né Jerevan. Historia e familjes sé tij éshté vértet shumé
interesante. Ai veté vuante nga ulgera kronike e stomakut, e shoqéruar
me hemorragji. Refuzimi pér té pranuar mjekési né

196



Machine Translated by Google

spital, ai kaloi né ushqim té papérpunuar dhe u shérua plotésisht nga sémundja

e tij. Gruaja e tij kishte njé infeksion mykotik (blastomikozé). Pas katér muajsh ushqim
té papérpunuar, thonjté e saj filluan té rriteshin dhe kolla e saj u zhduk. Vajza e

tyre u martua, e kaloi shtatzéniné duke ngréné té papérpunuar dhe lindi fémijén e

saj pa asnjé gjurmé gjakderdhjeje, tani ajo po e rrit fémijén e saj me ushqim té
papérpunuar.)

Kishte tridhjeté e dy té ngrénésit e ploté, pérveg té tyre
familje me katér anétaré. Fjalét mé& mungojné té pérshkruaj mirépritjen gé mora prej
tyre. Ata kishin pérgatitur njé tryezé shumé té bukur dhe té bollshme, té ngarkuar
me sallata té gjalla té shijshme, pesé ose gjashté lloje tartash té papérpunuara
jashtézakonisht té shijshme, njérén prej té cilave e kishin quajtur Anahit, njé
'pilau’ i vecanté me misér indian té zbukuruar me fruta té thata té njomura né ujé. dhe
té gjitha llojet e frutave dhe arrave té freskéta. Né fund sollén njé pjaté té shijshme
me gruré té pérzier, térshéré, arra, rrush té thaté.

Té gjithé té ftuarit ishin mjeké, artisté, muzikanté dhe pedagogé. Ata
mbajti disa fjalime. Mé& né fund doli se ishte pérvjetori i tridhjeté i dasmés sé zotit
dhe zonjés Colozian.

Njé numér mjaft i madh mjekésh jané béré té papérpunuar. Njé mjek i
ri dhe gruaja e tij, e cila ishte gjithashtu mjeke, erdhén té mé vizitonin nga gendra
shéndetésore né Jermook. Mé thané se kishin dyzet deri né pesédhjeté pacienté
né dité, té cilét té gjithé kishin nevojé pér librat e tu. Ata mé siguruan se kérkesa
pér librat e tu mund té shkonte né mijéra. Mjeku né Spitak kishte mbajtur njé
leksion pér kolerén, né fund té sé cilés kishte folur pér ushgimin e papérpunuar dhe i
kishte késhilluar auditorit t& merrte njé kopje té librit tuaj dhe, pasi ta lexonte me
kujdes, t'i zbatonte rekomandimet e tij.

Njé mjek i nderuar gjashtédhjeté e katér vje¢ erdhi tek uné nga Kirovakani. Ai
mé tha se kishte gené i sémuré réndé, por se, sé bashku me gruan e tij, kishte
adoptuar ushqgimin e papérpunuar mé shumé se njé vit mé paré dhe si pasojé
e kishte rikuperuar shéndetin. Ai gjithashtu mé tha se Drejtori i Katedrés sé Higjienés
Ushgimore né Institutin e Mjekésisé né Jerevan, Dr. A.

Harootiunian* kishte mbajtur njé leksion né Kirovakan né prani t& mjekéve,
pacientéve dhe, mbi té gjitha, t& ngrénésve. Né fund té ligjératés,
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céshtja e té ngrénit t& papérpunuar kishte dalé pér diskutim. Njé numér njerézish té
papérpunuar, té cilét ishin shtriré né spitale pér muaj té téré pa asnjé rezultat dhe tani
ishin shéruar nga ngrénia e papérpunuar, kishin kérkuar qé té shqyrtoheshin té dhénat
e tyre spitalore dhe té béheshin krahasimet e duhura me gjendjen e tyre aktuale. Ata
gjithashtu kishin dashur té dinin pse folési kishte kritikuar publikisht ushgimin e
papérpunuar pa shqgyrtuar faktet pérkatése. Madje, njé nga ngrénésit ishte ngritur né
kémbé dhe kishte pyetur mjekun Kirovakan nése e njihte. Pas marrjes sé pérgjigjes
negative, ai kishte vazhduar: “Uné jam pacienti, rastin e té cilit e konsiderove si mjaft t&
pashpresé dhe té cilin e Iéshove nga spitali pér t& vdekur né shtépi. Dhe sot, falé
ushqimit t& papérpunuar, jam né shéndet té pérsosur'. Doktori kishte géndruar i
shtangur”.

Siranoush Babakhanian, 33 Poushkini, Erevan.

*Ky njeri (Harootiunian) kishte futur mé paré njé artikull né a
gazeta e quajtur "Komunist"!! botuar né Jerevan (1964, Nr.
171), né té cilin pa i mohuar plotésisht pérfitimet e ngrénjes sé papérpunuar! Ai e kishte
kufizuar pérdorimin e tij vetém né raste té kufizuara té disa sémundjeve, dhe né té
njéjtén kohé ai kishte lavdéruar proteinat e démshme shtazore dhe vitaminat
artificiale. Sé fundi, ai i kishte paralajméruar lexuesit e tij qé t€ mos ushgeheshin me
ushqgime natyrale pa késhillén e mjekut. Kétyre pohimeve uné u kam dhéné tashmé njé
pérgjigje dérrmuese né veprén time armene té titulluar "Pérgjaté shtigjeve té ngrénjes
S€& papérpunuar”.

Kjo zonjé éshté vjehrra e kéngétares sé famshme armene (Ofelia
Hambardzumyan), njé zonjé shumé inteligjente gé mé ka shkruar trembédhjeté letra deri
mé tani, disa prej tyre do t'i pérmend si mé poshté:

20 néntor 1966:
| nderuar zoti Hovannessian,

"Pothuajse dy muaj mé paré, lexova librin tuaj t& ngrénit t& papérpunuar, i cili m'u
dha hua vetém pér njé dité, me njé emocion, entuziazém dhe shije, fjalé pér fjalg, sagé
stilolapsi nuk éshté né gjendje dhe nuk mund ta pérshkruajé. Né té kaluarén, isha verbérisht
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duke nxituar drejt vdekjes, me shenjén e njé trupi té rremé té ngjitur né fytyrén time pér
shumé vite. Por ajo u zhduk herét gjaté ngrénies sé papérpunuar.

Ende nuk kisha mbaruar sé lexuari librin tuaj mjeshtéror, kur dérgova né koshin
e plehrave té gjitha shishet dhe kapsulat e ushgimeve té gatuara dhe ilageve gé nuk
u ndané nga uné. Ishte ditélindja ime e 61-t€ kur pranova kété dhuraté nga ju dhe
vendosa té isha njé vegan i papérpunuar. Nuk do ta harroj kurré kété dité; Ju mund
ta merrni me mend shumé miré se ¢faré ndryshimesh ndodhén né trupin tim té
shkatérruar. Vitet e kaluara, nén presionin e sémundjeve té ndryshme, kam pasur njé jeté
té trazuar. Sidomos sémundja mbytése e quaterit dhe dhimbjet e nervit shiatik té
padurueshém mé kishin viedhur gjumin. Pasi u ¢lirova nga shtréngimi mizor i
sémundjeve, u béra njé person aktiv, i forté dhe i forté dhe vrapova si dre gjaté gjithé
dités. Nuk gjej fjalé pér té shprehur mirénjohjen time; O gjeni i gjenive, miku im i dashur...

Ju lutemi pranoni pérshéndetjet e njé shogeje té largét, e cila éshté krenare gé éshté e fundit
emri shté i njéjté me ty (Ter Hovannessian). Tani nuk e duroj dot se si njerézit
futin substanca toksike né trupin e tyre? Vuaj kur kujtoj se si, si pasojé e injorancés,
i ftoja t& dashurit e mi né shtépiné time dhe u jepja ushgime té gatuara me duart e
mia.

Para se té haja té papérpunuara, rrahjet e zemrés mé njoftuan pér njé goditje, e
cila pér mendimin tim konsiderohej njé vdekje e kéndshme dhe e lehté, por tani dua té
jetoj pér té lexuar me syté e mi dhe té dégjoj me veshét e mi se emri i véllait tim éshté
né gjuhét e gjithé botés. Puna jote é&shté e mengur, ushgimi i gatuar duhet pérmbysur,
fitorja do té té vijé.

2 gusht 1967:

“Tani i dérgoj krejtésisht té& shéndetshém dhe té begaté, si njé njeri i vérteté
ti letra ime e treté. Ndjenjat e zemrés sime jané aq té€ shumta sa nuk jam né gjendje
t'i shkruaj né letér; Té kam borxh shéndetin tim té tanishém, o shpétimtar i njerézimit, o
véllai im i dashur, a mund té té quaj véllai im?

Kur nuk mora pérgjigje nga ju pér dy letrat e mia t& méparshme, huazova librin
tuaj t&¢ madh nga miqté e mi dhe e kopjova té gjithé né tre fletore té trasha. Tani kjo kopje
po ndryshon duart. Mé voné mora vesh se ke dérguar libra dhe letra, por nuk mé kané
arritur.

Kétu, numri i besimtaréve né veganizmin e papérpunuar po rritet dita dités
dité; Mes tyre ka edhe mjeké. Shumica prej tyre vijné tek uné pér
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disa pyetje, uné promovoj ushqgimin e papérpunuar; Béj émbélsira, hallva, sallata
dhe dolme té papérpunuara dhe ua tregoj njerézve, shtyp udhézimet e tyre

dhe ua shpérndaj njerézve, shkruaj emrin tuaj né émbélsirat me rrush té thaté;
Bleva njé nga kéto émbélsira pér motrén tuaj. Ajo gau, mé pérgafoi dhe mé tha:
"Nga sot jemi dy motra, dera e shtépisé sime éshté gjithmoné e hapur pér ju". Ajo
mé dha véllimin e dyté té librit tuaj.

Takoj shpesh motrén tuaj, lexoj letrat dhe dokumentet tuaja, shikoj
fotot, i pashé me shumé dhembshuri fotot e dy fémijéve tuaj té tretur nga
ushgimet “fortifikuese” dhe barnat “efektive”; Ata jané sakrifikuar, por sot mijéra
njeréz jané shpétuar nga vdekjet e sigurta dhe dérgojné pérshéndetje né kujtim
té tyre. Gjenité e médhenj né té kaluarén e kané léné punén e papérfunduar pér
shkak té kétij lloji ushgimesh dhe ilagesh dhe jané zhdukur... dhe kété sekret e
keni zbuluar vetém ju. Le té jeté memec gjuha gé guxon t'i mohojé kéto fakte.

Tani mé lejoni té flas pak pér veten time. Uné mendoj se do t€ ishte interesante
gé ju té dini se si isha pérpara se té filloja té haja ushqgime té gjalla dhe si jam tani.
Isha shtatémbédhjeté vje¢ kur pata dhimbje té forta né anén e djathté té shpinés.
Mjekét nuk mund ta kuptonin shkakun dhe vetém mé béné té ndihesha rehat me
ilagcet dhe masazhet. Pas gjashté vjetésh, mé né fund mé dérguan né spital duke
vdekur. Doli gé veshka ime e djathté éshté plot me guré dhe gelb. Profesori gé
mé operoi veshkén ishte njé intelektual qé po té ishte gjallé do té kishte firmosur
zbulimet tuaja me té dyja duart; Mé tha se mjekét té kané ngréné gjysmén e veshkés
pér shkak té masazheve dhe barnave t& démshme dhe geshi. Ai mé urdhéroi té
harroja pérgjithmoné té haja mish, vezé, turshi, ujé mineral dhe ushgime té
kripura dhe té haja mé shumé perime dhe fruta.

Kété urdhér e ndoqa pér dy-tre vjet, kur u ndjeva mé miré, fillova té ha
pérséri gjithgka. Pak nga pak mé shtohej oreksi dhe mé shtohej pesha dita dités;
Si té tjerét, edhe uné mendova se kjo ishte njé shenjé e shéndetit, por doli té ishte
e kundérta. Fillimisht filloi nj¢ dhimbje koke e forté, mé pas m'u fryné kémbét
dhe né moshén dyzet e katér vjeg, dhémbét artificialé u zévendésuan me
dhémbé natyralé. Pesha ime e trupit arrinte tetédhjeté e dy kilogramé; Mungesa e
frymémarrjes, kolla kronike, palpitacionet dhe stomaku i tharté mé rrethuan. Mé
voné u shfaq njé goiter, e cila
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mé rrethoi qafén si njé vezé e forté. Mjekét donin té operonin, por uné nuk pranova.
Mé pas, dhimbjet e nervit shiatik, arterioskleroza, presioni i gjakut, hemorroidet,

pérdhes etj., mé kishin dobésuar té gjithé trupin deri né até masé sa nuk mund
té ecja.

Dhoma ime ishte si njé farmaci me tableta aspiring, piramiden,
valokardin, milokarding&, analgin, beloid, kapodiazit dhe helme té tjera, qé
pérbénin gjysmén e ushqgimit tim. Isha i zhgénjyer nga mjekét dhe ngaqé té
gjithé thoshin se kéto simptoma lidhen me moshén, mendova se mé kishte
ardhur fundi i jetés. Isha i lodhur nga kjo boté dhe doja gé njé goditje e thjeshté t'i
jepte fund kétyre poshtérimeve. Nuk mé kishte shkuar kurré né mendje gé mund
té shfaqgej njé mrekulli dhe t& mé shpétonte nga ky makth. Por kjo éshté e
bashkuar. Tani djalli shtatémbédhjeté kilogramésh éshté zhdukur (letérshkruesi
harron se trupi i saj origjinal ka grumbulluar shtatémbédhjeté kilogramé
geliza té freskéta dhe té shéndetshme gjaté késaj periudhe té ushqyerjes sé
papérpunuar, domethéné djalli nuk ishte shtatémbédhjeté kilogramé, por
tridhjeté e katér kilogramé dhe ndoshta edhe mé shumé) dhe une eci nga nje skaj
i qytetit ne skajin tjeter te qytetit me nje peshe reale prej gjashtedhjete e kater
kilogramesh dhe ngjitem 132 shkallet e fabrikes se konjakut me bagazhe te renda
tek vajza e motres sime ge eshte ne klinike atje dhe sepse punetoret dhe
mjekét e atjeshém jané njohur plotésisht me gjendjen time t& méparshme, jané té habitur.
Sidomos kur ma marrin presionin e gjakut dhe shohin trembédhjeté né vend té
néntémbédhjeté. Kjo do t'i béjé ata té ndryshojné mendimin e tyre dhe né fakt
e vérteta fiton. Uné pérgatis ushqim té shijshém té papérpunuar vegan né
shtépiné time dhe ua ¢oj atyre, ata hané dhe them: "Hovannessian i dérgon librat e
tij né té gjithé botén falas. Uné gjithashtu i trajtoj njerézit me ushqgim té
papérpunuar, ha sa té duash". Kam dhjeté muaj gé jetoj né kété lumturi...

Dua té them disa fjalé pér detoksikun tim. Dhimbjet e sémundjeve té mia ishin
aq té forta sa nuk i ndjeja reagimet e para té detoksifikimit, vetém sa mé shumé
haja aq mé shumé nuk ngopja. Né anén e majté té trupit tim u shfaq njé skugje
e kuge, e cila ishte gjithashtu e dhimbshme, por shpejt u zgjidh. Lékura
ime u tha né disa vende, u kruajt, mori zbokth dhe u bé mé miré; Ngjyra e
urinés sime ishte heré e kuge e ndezur dhe heré e bardhé dhe e trashé,
por tani éshté e qarté si uji. Kisha disa dhimbje koke té forta qé u pérmirésuan
veté. Q& né ditén e paré té ushqgimit t& papérpunuar, harrova se ka ilag né kété
boté. Nuk mund ta besoj kété
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flokét e mi té bardhé tani jané gri dhe po kthehen né ngjyrén e tyre origjinale."

Letra nr 12 - 7 maj 1971

“Kam kag shumé lajme sa nuk di ku té filloj e ku t& mbaroj. Njé dité shkova
né spital pér disa puné administrative, pashé njé mjeke qé mbante librin tuaj
né doré, duke mbledhur disa mjeké té tjeré rreth saj. dhe duke shpjeguar me
entuziazém se si kunati i saj shpétoi nga sémundja e réndé e veshkave nga

veganizmi i papérpunuar. Mé pas ajo tha: "Né kété libér éshté edhe letra e
vjehrrés sé Ofelia Hambarsoumian." Duket se ajo Nuk me njeh. E shikova

librin dhe pashe qe ishte nje fotokopje e te njejtit liber ge kisha firmosur

dhe ua kisha dhene njerezve. Megenese libri juaj eshte shume i rralle, do te
fotokopjohet ge te mund ta perdorin me shume njerez. doktoresha mé njohu,
mé kérkoi gé njé dité té shkoja té vizitoja njé pacient, uné shkova ditén gé
kishim rregulluar.

Ish-pacienti i quajtur Ozonian, tashmé plotésisht i shéndetshém, kishte
organizuar njé festé luksoze; Ai éshté veteriner, gruaja e tij éshté mjeke,
véllai i tij éshté profesor universiteti, gruaja e tij éshté gjithashtu mjeke,

disa gazetaré dhe disa bruméngrénés té rinj jané mbledhur sé bashku. Dr.
Abajian nga Kirovakani, hyri me disa ndjekés té rinj t& ngrénit t& papérpunuar.

Ozoniani shkroi njé letér né adresén tuaj té vjetér njé vit mé paré kur
ishte i sémuré réndé, por mendoj se nuk ju ka ardhur. Kjo letér éshté aq
interesante dhe e vlefshme sa po e kopjoj dhe po jua dérgoj. Si¢c mund ta
shihni né letér, ai ishte aq i sémuré njé vit mé paré sa u zhgénjyen prej tij,
por tani ai po e bén punén e tij plotésisht me shéndet; Letra e Ozonéve:

y "Nuk di ne cfare gjuhe te shpreh habine dhe respektin tim per ju ge
jeni filantropi dhe shkencetari me i madh i kesaj epoke. Edhe pse si
pasoje e semundjes se veshkave jam aq i dobet sa nuk arrij te shkruaj. disa
fjalé edhe pér té aférmit e mi mé té afért, por po ju shkruaj me gjithé gézim, ju
jeni i vetmi person né té gjithé botén qé mund t'i shkruaj, por nuk mund
té mos shkruaj, véllai im solli librin tuaj dhe kémbénguli gé E lexova, u
ula né shtrat pér té mos e ofenduar dhe me ngurrim nisa té lexoj librin gé ishte
shképutur nga leximi shumé; por nuk mund té higja doré nga ky libér
magjepsés.
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sepse gjuha e saj e mprehté dhe plot pasion, si dhe mendimet tuaja té thella
dhe té hekurta, magjepsén gjithé genien time. Ishte vdekja tragjike e kétyre
fémijéve qé ju dérgoi né bodrumet e fshehura té ogeanit shkencor né kérkim té
sé vértetés. Trishtimi i thellé béri qé té€ béhesh dielli i biologjisé. Pér kété,
njerézimi u ka borxh dy fémijéve tuaj dhe emrat e tyre do té€ mbeten gjithmoné
né kujtesén e kombeve. Pasi lexova librin tuaj, menjéheré u hodha dhe pa
pritur rezultatin shérues, ju shpreh mirénjohjen time. Sepse isha i sigurt pér
vértetésiné e deklaratave tuaja; Meqenése jam veteriner dhe njoh shumé
biologjiné, mund ta kuptoja mé miré madhéshtiné e fialéve tuaja. Té gjitha
ideté e shkencés biologjike, té cilat ishin rrénjosur thellé né trurin tim pér
dekada, ndryshuan brenda njé dite. Jam i sigurt se e ardhmja do té pérkulet
para madhéshtisé suaj, sepse asnjé zbulim i madh nuk éshté fshehur
ndonjéheré. Uné jam 40 vje¢c. Kam nefrit kronik, gjendja ime éshté shumé

e réndé. Nitrogjeni i gjakut tim éshté 65-90 dhe nuk ulet.

Shtriré né shtrat, vetém duke marré frymé pér ty, jam i sigurt se do té
jem miré. Do té jem borxhli ndaj nénés sime qé mé ka lindur dhe ju jam
borxhli pér vazhdimin e jetés sime, pérgjithmoné..."”

Njé tjetér lajm interesant: njé nga gazetarét e revistés "Science & Life"
erdhi né Jerevan nga Moska pér té kryer kérkime mbi zhvillimin e krijesave té
gjalla.

Né shtépiné e njé gazetari té€ ngrénés sé ushqgimit jané mbledhur disa
mjeké dhe bruméngrénés me pérvojé dhe ai ka shkruar njé raport. Mé kérkoi
dhe mé 15 néntor 1971, letra me numér 13 (i kisha shkruar njé letér té
detajuar redaktorit t& gazetés "Avangard") me sa duket pati efekt, sepse mé
njoftuan me telefon se njé specialist i s€mundjeve té aparatit tretés. sistemi,
profesor Jivan Shmavonyan , donte t& mé takonte mua dhe disa té tjeré gé
hané bruméra. Cfaré mund té béja vegse té béja njé festé pér ata gé konsumojné
ushqgime. Disa dité para festés mora njé pushim nga zyra dhe pa asnjé

siklet u pérpoga té shtroja njé tavoliné gé do té ishte e re edhe pér ngrénésit e
gjallé.

Buké té papérpunuara, biskota, basaq, si dhe recel t& ndryshém té
papérpunuar nga gjethet e luleve, kokrrat e shegés, madje edhe nga arra jeshile
qé béj cdo vit né pranveré dhe gjithashtu me sallata té& ndryshme, kisha dekoruar.
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tre tavolina t&€ médha aq shumé sa éshté e véshtiré té thuash. Pér njé kohé
askush nuk guxoi té prekte tre Embélsirat e médha mbi té cilat shkélgen emri juaj.
Mé né fund, e preva dhe e luajta. Tavolina rénkoi nga pesha e frutave dhe
Iéngjeve té frutave!

-l" :
Né mes shihet motra e Aterhovit (S/ranush BabaKhanian), né t€ majté
profesori Shmavonyan dhe pas saj géndron Haikanush Ter Hovannessian.

Takimi u caktua mé 24 tetor 1971 né orén 16:00. Dy oré mé paré, dérgova
té thérrisnin motrén tuaj qé té ardhurit e paré té shtréngonin duart me té si
pérfagésuesen tuaj. Fillimisht hyri veté profesori i nderuar dhe mé shtréngoi
dorén me té dyja duart me fytyré té geshur dhe takoi motrén tuaj me shumé
respekt. Né njé moment tjetér, té gjithé té ftuarit e ngrénés ishin mjeké, profesoré
universiteti, gazetaré, mésues etj., nja dyzet e pesé veta hyné menjéheré.

Uné u trondita, pikérisht atéheré Dr. Abajian mbérriti né makinén e tij me katér
zonja té shkathéta dhe gazmore nga Kirovakani; Fillimisht ai foli pér

sémundjet e tij dhe ju falénderoi pér largimin nga kéto sémundje dhe ju uroi mé
té mirat pér ju dhe shéndetin tuaj.

Pastaj té gjithé gjalléngrénésit mbajtén njé fjalim njéri pas tjetrit dhe dhané
njé shpjegim té hollésishém pér sémundjet e kaluara dhe shéndetin aktual.
Profesori ishte ulur i geté, duke dégjuar me vémendje dhe duke béré shénime
né fletoren e tij. Shumica e té ftuarve nuk e njihnin, kur ai u ngrit né kémbé dhe
u prezantua pasi mbaruan raportet e gjalléngrénésve.
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té gjithé u ulén dhe filluan té dégjonin né heshtje. Filloi té fliste ngadalé
pér géllimet dhe planet e tij.

Njé nga profesorét e universitetit lexon letrén e Hovannessian. Dr. Abajian

éshté ulur né anén e majté.

Ai tha: "Hovannessian né fakt ka béré njé puné t& madhe. Histori
tregon se shkencétarét mé té famshém vinin nga njeréz té
zakonshém; Edhe pse Hovannessian nuk éshté mjek, por me zbulimin
e tij, ai géndron mbi mjekét dhe ka té drejté té jeté shkencétar. Edhe pse ka
armiq, por e vérteta éshté se ai fiton. Té gjithé ju keni théné, cituar, por
kéto fjalé mbeten me ju. Ju duhet té organizoni njé popullaté, t& merrni
statistika té té gjithé ngrénésve té gjallé, té pércaktoni se c¢faré sémundjesh
kané pasur né té kaluarén dhe né ¢faré gjendje jané tani dhe té na
jepni kéto dokumente." Sipas propozimit té tij, u zgjodh njé komision prej
15 personash. dhe né té ishte regjistruar edhe emri im, vendosém qé
njé heré né tre muaj té formojmé njé mbledhje té tillé.

Profesori tha se ai mendoi té krijonte njé sanatorium pér vegan,
po ashtu u fol pér krijimin e njé restoranti ravo-vegan.
Si pérfundim, me kérkesén e profesorit, uné paragita disa
fotokopje té letrave tuaja, té letrés sé geverisé indiane, té
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letrén gé i kisha shkruar “Avangardit” dhe letrén e Ozonian dhe Makarian. Ai i
héngri té gjitha sallatat dhe pjatat e tjera me shumé kénagési dhe pyeti se si t'i
pérgatiste. | shpérndava té ftuarve dhjeté kopje té formularéve té sallatave gé
kisha. Ky nuk éshté njé nga versionet qé ju dérgova, ky éshté krejtiri dhe i
kompletuar.

Takimi ka zgjatur nga ora 16:00 deri né orén 21:00. Kur u largua,
profesori mé dha mua njé nga kartat e tij mua dhe njé tjetér Siranushit dhe na
kérkoi gé té jemi gjithmoné né kontakt me té. Ai i tha Siranushit: "Déshiroj shumé
té shoh véllané ténd, té konsultohemi dhe té pérgatisim bashkérisht njé plan
efektiv pér té arritur shpejt né destinacion. Eshté e véshtiré t& marrésh leje pér
té udhétuar jashté vendit; Shkruaj véllait ténd, ndoshta ai mund té pérdoré ndikimin
e tij. pér té pérgatitur njé ftesé"

Adresa e profesorit: Jivan Mambre Shmavonyan , Papazian nr. 17,
Jerevan.”

Haikanoush Ter Hovannessian, 10 Alaverdian St. Erevan.

Letér nga qeveria e Indisé:
Shérbimi Informativ Indian - TS Kanwar

Teheran, 4 janar 1971, Ambasada e Indisé. bashképunétor i shtypit

“Si¢ jemi informuar, ju keni botuar njé libér me titullin “Ngrénia e papérpunuar”.
Ju mund té informoni se geveria e Indisé ka caktuar njé komitet vendimmarrés pér
Nature Cure, i cili kryen studime mbi pérparimin dhe zhvillimin e Nature
Cure.
Libri juaj i éshté dhéné kétij komisioni, i cili e njeh dhe mendon se do té ishte njé
puné e miré. Prandaj, Ministria e Shéndetésisé dhe Planifikimit Familjar té Indisé
po mendon ta shesé kété libér t& madh me ¢mim té ulét (vetém pesé rupi) pér ta
shpérndaré. Ata nuk do té pérfitojné nga shitja e kétij botimi.

Do té ishim shumé mirénjohés nése na jepnit leje
geveria e Indisé ta botojé kété libér né anglisht dhe né dymbédhjeté gjuhé té
tjera vendase.

Gjithashtu, ju lutemi na tregoni nése ky libér éshté pérditésuar gé nga viti
botim i vitit 1967. Apo déshironi ta modifikoni né té ardhmen e afért?
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Prandaj, do t& jemi mirénjohés nése kemi lejen e nevojshme gé té mund
ta botojmé kété libér né Indi”.

TS Kanwar.

Eshté institucioni shéndetésor mé aktiv né Indi, i themeluar né
vitin 1964 nga Mahatma Gandhi. Ata shpérndajné rregullisht librat dhe buletinet
e mia né Indi. Ministria e Shéndetésisé sé Indisé éshté njohur me librin tim
nga ky institucion. Ja disa pjesé nga letrat qé mé ka shkruar drejtori i atif
institucioni:

“Kisha lexuar pér ju pesé vjet mé paré né revistén britanike
vegjetariane, té cilés nuk i kushtova shumé vémendje dhe pothuajse e
kisha harruar; Deri né muajin e kaluar, njé zonjé meksikane gé drejton njé
sanitar atje géndroi me ne pér tre javé dhe foli shumé pér ushqgim té
papérpunuar. Qé atéheré, uné jam pérpjekur me padurim té kontaktoj me ju
dhe té porosis njé libér, por si mund ta gjeja adresén tuaj? Por disa dité
mé paré erdhén tek ne dy njeréz té cilét prej pesé vitesh ushgehen me ushqgim
té papérpunuar dhe mé dhané tuajén Ky institut u themelua nga Gandi dhe
uné pata fatin té punoja atje pér dhjeté vjet gjaté viteve té fundit té jetés sé tij.

QENDRA NATYRE KURE, Uruli- Kanchan, Indi

Presidenti i Shogérisé Vegane té Izraelit, kryeredaktor i "Nature and
Revista Shéndeti”:

“Faleminderit shumé pér buletinet e dérguara, ne pérpigemi t'i marrim
pér ata gé duan t'i pérdorin mé shumé. Ne kemi shitur njéqgind véllime té
librave tuaj deri tani; Né njé vend té vogél ku shumica e popullsisé nuk di
anglisht, shitja e kaq shumé librave &shté me té vérteté njé sukses i madh.
Po ju dérgoj njé kopertiné té revistés “Natyra dhe Shéndeti” (TEVA UBRIUT),
né té cilén éshté printuar edhe fotoja e bukur e Anahit gjashtévjecare. Tani po
pérgatis njé artikull pér ta printuar me njé foto t& Anahit dymbédhjeté vjegar”.

Jaacov Grabois, 10 Hateyna St. Nevey Oz. Izraeli

Ky mjek éshté presidenti i Shogatés Britanike Vegjetariane, i cili
ka njé praktiké né Londér, dhe pasi lexoi librin tim, ajo ishte
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e bindur dhe u jep adresén time pacientéve té saj dhe u pérshkruan librin e ushqgimit t&
papérpunuar. Letra e méposhtme e vérteton kété:

"E lexova librin tuaj pér ushqgimin e papérpunuar. Dr. Lato mé pércaktoi njé dieté
ushgimore té papérpunuar pér té trajtuar kancerin tim. Ai mé dha adresén tuaj qé té

mund ta porosisja librin prej tij. Do t& dérgoj dhjeté dollaré me posté dhe ju lutem mé
dérgoni tre libra dhe gjashté buletine”.

Zonja Campbell Moodie, 31 Linden Garden, Londér, W. 2

Znj. VERA STANLEY ALDER:

“I dashur mik i lavdishém, e lexova me kujdes librin tuaj dy heré dhe e ndjeva kété
ky lib&r do t& hapé njé epoké té re pér njerézimin. Eshté shumé e nevojshme té
vendoset ky libér para syve té njerézve qé mé né fund té keté njé gjalléri t& pérgjithshme
né boté. Ju jeni njé gjeni gé keni mundur té njihni té vértetén e thjeshté dhe té pérsosur

dhe ta shpjegoni até mé sakté se té gjithé dietologét, librat e té ciléve kam lexuar
deri tani.

Prej vitesh u kam theksuar njerézve se njeriu éshté frytdhénés dhe késhtu do té
zgjidhen problemet e botés dhe do té krijohet njé boté e arté. Motoja juaj (“mos gatuaj”)
eliminon té gjitha arsyet, masat, moderimin, me njé urdhér té thjeshté dhe bazé. Ju
do té eliminoni statistikat dhe késhtu me radhé gé jané diskutuar deri mé tani,
dhe né vend té tyre do t'u siguroni njerézve shéndet dhe lumturi té vérteté.

Zbulimi juaj, si zbulimi i elektricitetit, Eshté vepér e njé gjeniu dhe ndoshta njerézit
gé ju kuptojné jané gjithashtu gjeni.

Uné do té béj gjithcka gé duhet pér ta béré librin tuaj té famshém;
Aktualisht jam duke redaktuar njé libér, duke shkruar njé libér tjetér dhe jam duke mbajtur
leksione. Ditét jané shumé té shkurtra pér t'i béré kéto gjéra. Tani situata né boté éshté
kritike, por uné dhe bashkéshorti im jemi té€ inkurajuar, duke ditur gé ju dhe puna juaj dhe
suksesi juaj jeni ende né kété boté. Ju lutemi pranoni gé jemi shumé prané jush.

Po ju dérgoj njé nga librat e mi. "Ne kemi gené vegané pér vite, nuk pimé
duhan dhe nuk pimé alkool, dhe tani uné dhe burri im po pérdorim metodén tuaj."

«SHOQERIA E UNIONIT BOTEROR> 8 First Avenue, Londér.

208



Machine Translated by Google

ESENCA E SHENDETIT» Botuesit mé té larté té ligjit pér shéndetin dhe jetén:
29 prill 1968:

"Uné e mora librin tuaj. Jo vetém qé mé duket i shkélgyer ky libér,
por pérshtatet né ményré té pérkryer me mendimet, veprimet dhe shkrimet e
mia. Tani po botojmé njé revisté me emrin “ESENCA E SHENDETIT".
Krahas botimit t& késaj reviste dhe librave t&€ mi personal, dua té shes libra t&
huaj gé u tregojné njerézve rrugén e duhur. Pér kété géllim éshté e sigurt
gé libri juaj duhet té pérfshihet ndér librat e mi, ndaj ju lutem mé njoftoni pér
kushtet e zbrities me shumicé”.

24 maj 1968:

"Jam i lumtur t'ju dérgoj njé cek prej 82,5 dollarésh pér pesédhjeté véllime librash
me ushgime té papérpunuara. Nése jeni té gatshém té na jepni té drejtat pér té shtypur librin,
ne do ta pranojmé me kénagési. Ne kemi té gjitha mjetet pér ta botuar até."

Box 2821, Durban, Afrika e Jugut.

DAULAT RAM MISIONI PUBLIK:

“Do té habiteni kur e merrni kété letér; mé besoni, pasi pané librin
tuaj, té gjithé anétarét e bordit drejtues té kétij instituti jo vetém u prekén
thellé, por edhe u bindén plotésisht se vetém pérmes ushqimit t& papérpunuar
mund té shpétohet popullata. té gjitha sémundjet. Komuniteti yné éshté
njé organizaté bamirésie. Ne kemi vendosur té zbatojmé Iévizjen e ushqimit té
papérpunuar né Indi. Nése na lejoni té shtypim librin tuaj né anglisht dhe né
gjuhét lokale, ne do té shpérndajmé dhjeté mijé kopje falas né radhé té paré.
Ne do té kontaktojné edhe Ministriné e Shéndetésisé gé edhe ata ta kené
parasysh kété ¢éshtje né aktivitetet e tyre.Vendosém qé té vértetén ta
vértetojmé edhe né spitale.

Ne e dimé qgé filozofia juaj ka kundérshtarét e saj pér sa i pérket
interesave personale, por né njé vend si India, ku shumica e popullsisé
éshté e varfér dhe e uritur, ushgimi i papérpunuar do té gjejé njé terren té
pérshtatshém dhe do té shkaktojé miliona genie njerézore gé si rezultat i ushqgimi
i gatuar dhe zakonet dhe zakonet e gabuara vuajné, shpétoni. “Mé voné, kur libri juaj té jet
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botuar dhe rezultati éshté arritur, ne do té dérgojmé njé ftesé pér té ardhur
né Indi me familjen tuaj dhe pér té paré rezultatin me syté tuaj."

Krishan Mohan, nénkryetar. 17- B, Asaf Ali Rd. NewDelhi

Pasi mora letrén nga ambasada indiane, vendosa té provoj sérish
dhe té informoj autoritetet e vendit toné pér kété fitore. Sé pari, i shkrova
letrén e méposhtme MohamadReza Shah Pahlavi, bashkéngjitur njé

véllim me libra persiane, angleze dhe armene prané Zyrés Perandorake.
Letra:

“Jam krenare t'ju sjell lajmin jashtézakonisht té gézuar gé mund té jeté e
véshtiré té imagjinohet né fillim.

Si rezultat i pérpjekjeve, studimeve, kérkimeve dhe pérvojave
té mia tridhjetévjecare, sot éshté vértetuar pérfundimisht se shkaktarét
e té gjitha sémundjeve shkaktohen nga konsumimi i ushgimeve té gatuara,
kimikateve dhe substancave té tjera té& vdekura gé njerézit pa vetédije
futin né trupin e tyre. Pér kété u binda kur humba dy nga fémijét e mi té
dashur, njéri né moshén dhjeté dhe tjetri né moshén katérmbédhjeté
vjeg, si rezultat i pérshkrimit t& barnave "efektive" dhe ushqgimeve
"fortifikuese" nga mjeké té famshém. Njé libér i detajuar qé kisha shkruar
né armenisht u shtyp dhe u botua né vitin 1960, pastaj pér té
informuar bashkatdhetarét/burrat e mi persiané né vitin 1963, botova
pérkohésisht njé broshuré té vogél né persisht, njé kopje té sé
cilés e paragita né té njéjtén kohé. Libri i pérmendur éshté vérejtur nga
z. Pahlbod, ministér i Kulturés dhe Arteve. Ai mé thirri dhe pas disa takimesh mé pr
Abbas Nafisi, Sekretar i Pérgjithshém i Red Lion and Sun. Z. Dr. Abbas
Nafisi dhe Dr. Abolgasem Nafisi, drejtuesi i Maternitetit Khaje Nouri, i
pélgyen ideté dhe mendimet e mia dhe premtuan ¢do lloj ndihme
dhe bashképunimi; Pér géllime té hetimeve paraprake né
lidhje me ushgimin e papérpunuar, ata mé njohén me Shtépiné e
Fémijéve Nemooneh dhe né Cerdhe Numér Njé dhe né Spitalin e
Fémijéve Bahrami. Fatkeqgésisht, aty hasa disa véshtirési, sepse ishte e
nevojshme té vecoja disa mjeké dhe punonjés nga ideté e vjetra té
gabuara dhe té njihja mendimet e tyre me ide té reja, prandaj, pér shkak
té shtyrjes sé punés, pérpjekjet e mia mbetén té pafrytshme dhe
braktisa pérkohésisht ndjekjen e Géshtja. Sigurisht, me t& madhe
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kegardhje, vecanérisht pasi kam vézhguar nga afér efektet e démshme té zakoneve té
tyre té gabuara té té ngrénit.

Né thelb, administratorét e institucioneve té& pérmendura si dhe té gjithé mjekét nuk
i kushtuan réndési efektit real t&€ ushqimit t& ngordhur dhe ushgeheshin vetém me
ushgime té gatuara dhe jo vitale pér té gjithé pacientét, si restorantet qé
shkaktojné sémundje 100%. Pas mungesés sé suksesit né vendin tim, vendosa t'i shpreh
ideté e mia shkencétaréve té vendeve té huaja, qé ndoshta né kété ményré té& marr prova
té vlefshme dhe t& pamohueshme pér té zbatuar planin tim né vendlindje. Tani gé ka
ardhur koha, e ndjej detyrén time té shenijté t'ju pércjell kété informacion té réndésishém
juve gé ia keni treguar botés géllimin tuaj me revolucionin e bardhé té shahut dhe popullit.

Libri im né anglisht u shtyp dhe u botua pér heré té paré né vitin 1963 dhe éshté
shitur. Mé pas, né vitin 1965, botova librin e dyté né gjuhén armene dhe dy vjet mé voné
pérktheva té njéijtin libér né gjuhén angleze, me ané té té cilit jua kam dérguar secilin
prej tyre. Me mjetet dhe burimet e mia personale, dhjeté mijé véllime té kétyre librave dhe
rreth gjysmé milioni fletépalosje falas u dérgova politikanéve té vendeve té huaja,
gazetave, institucioneve, universiteteve etj. Edhe kété vit, kam shtypur dhjeté
mijé pamflete né gjuhén armene pér t'ua ofruar njerézve falas. Rezultati i kétyre
aktiviteteve ishte se sot né vendet e botés, veganérisht né Ameriké, Indi dhe
Armeni, ka qgindra mijéra njeréz gé jané Raw-Vegan, shumica e tyre ishin pacienté té
zhgénjyer nga mjekét, dhe tani ata vazhdojné jetén e tyre né shéndet té pérsosur. Uné marr
mijéra letra falénderimi prej tyre. Pothuajse té gjithé veganét dhe mjekét naturopatiké dhe
institucionet e tjera progresive shéndetésore pérhapin librat dhe fletépalosjet e mia dhe
fillojné reklama té gjera pér veganizmin e papérpunuar; Ata publikojné njoftimet e mia né
gazetat e tyre, ndértojné sanatoriume pér veganizmin e papérpunuar. Né Meksiké, éshté
krijuar njé jetimore e ushqimit t&€ papérpunuar. Libri im po pérkthehet né spanjisht né
Argjentiné dhe né Hindi né Delhi dhe aktualisht éshté duke u shtypur. BBC prezantoi librin
tim né TV dhe lexoi pjesé té tij para njerézve; Mjekét filantropiké né Evropé&, Ameriké, etj. u
japin adresén time pacientéve "té pashérueshém" dhe rekomandojné leximin e
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libér me ushqgim té papérpunuar. Biologét e Akademisé sé Jerevanit mbrojné dhe
mbéshtesin piképamjet e mia né revistén mujore "Shkenca dhe Teknika".

Megenése libri im i madh né armenisht u botua dhjeté vjet mé paré, the
numri i ngrénésve té papérpunuar né Jerevan éshté rritur. Ata krijojné
marrédhénie me njéri-fietrin dhe organizojné festa dhe festime té bazuara né
ushgimin e papérpunuar. Shumé mjeké shihen gjithashtu mes kétyre ngrénésve té
ushqimit t&€ papérpunuar; Drejtuesi dhe profesori i departamentit té t& ushqyerit té
Universitetit t& Jerevanit organizon leksione mbi ushqgimin e papérpunuar dhe né
kéto tubime, njerézit qé jané shpétuar nga sémundjet e rénda japin raportet e tyre.

Pér shembull, njé mjeke gé vuante nga paraliza dhe ishte
né pamundési pér té |évizur pér katér vjet, u ngrit né kémbé pas katérmbédhjeté
muajsh ushqgim té papérpunuar dhe tani éshté né shéndet t& pérsosur. Njé shembull
tjetér interesant: njé nga té aférmit e mi, njé i ri njézet e teté vjecgar, vuante nga
dobésia nervore dhe mezi lévizte krahét dhe kémbét; Ai nuk u kushtoi vémendje
udhézimeve té mia falas, udhétoi tre heré né Evropé dhe shpenzoi mé shumé se njé
milion rialé derisa mé né fund mori librin e ushqgimit t&€ papérpunuar né Lozané
nga njé neurolog i famshém gé kishte lexuar librin tim dhe kishte njohur té vértetén.
Ai u kthye né Teheran.

Né dosjen pérkatése ka mijéra dokumente té ngjashme dhe uné

jam gati t'ia parages ¢do personi té caktuar. Né fund té fundit, suksesi mé i

madh gé mé ka ardhur kohét e fundit &shté se geveria e Indisé e ka njohur zyrtarisht
librin tim si t€ dobishém dhe ka vendosur ta botojé até dhe t'ua rekomandojé

leximin e tij njerézve té Indisé né ményré gé ata té mund té ndjekin udhézimet e librit. .
dhe shpéto nga sémundja, varféria dhe uria.

Sot éshté vértetuar pérfundimisht se ata gé shmangin konsumin
e ushgimeve té gatuara, barnave helmuese dhe substancave té tjera té vdekura
jané pa té gjitha sémundjet, gofshin ato té lehta apo té rénda, si sulmet né zemér,
kanceri, diabeti, sémundjet infektive, ftohjet. etj jané ruajtur. Dokumentet né
dispozicion déshmojné miré se me hapjen e spitaleve té reja, numri i pacientéve rritet
proporcionalisht; Sepse spitalet, farmacité dhe kuzhinat jané burimi i shpérthimit té
sémundjeve; Prandaj, nuk ka nevojé té ndértohen spitale té reja, por duhet krijuar
kushte gé spitalet t& mbeten pa pacienté dhe t& mbyllen njéri pas tjetrit, dhe
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kjo gjendje éshté vetém né ndryshimin e ményrés se si njerézit hané. Ndryshe nga sa
mendojné disa njeréz, éshté shumé e lehté ta bésh kété.

Si¢ ka vendosur geveria e Indis€, para sé gjithash, éshté e nevojshme t'i rekomandohet
kombit té lexojé librin e ushqimit t& papérpunuar dhe sé dyti, té shpallet zyrtarisht se gatimi
éshté njé akt i panatyrshém dhe jo jetik. Duhet té keté njé kufi pér reklamat e rreme dhe
mashtruese té ushqgimeve té vdekura, ilageve helmuese dhe vitaminave kimike.

Né vend gé té shpérndajné barna helmuese mes fermeréve, oficerét e Trupave Shéndetésore
mund t'i mésojné se si té rriten nga disa perime té gjalla. dhe gruri i mbiré, pérgatiti ushgime
té shéndetshme té shijshme dhe té lira, ose si mund ta ngopé njeriu trupin e tij plotésisht

me dy rialé gruré té gjallé, dy rialé hurma dhe dy riale perime dhe té jetojé pa s€émundje.

Népérmijet shtypit, radios dhe televizionit, mund té paralajmérohet dhe rekomandohet
kombi pér ndryshimet né zakonet e té ngrénit, pérgatitien e ushgimeve natyrale

té gjalla dhe vértet gjalléruese; Spitalet mund té shndérrohen gradualisht né sanatoriume;
Ményra e té ushqyerit t& gerdheve, jetimoreve dhe spitaleve duhet té béhet gradualisht e
detyrueshme raw-vegan. Si rezultat, njerézit i zhvendosin kéto sanatoriume né shtépité

e tyre dhe béhen mjeké té tyre. Sé shpeijti spitalet do té zbrazen nga pacientét dhe do té
mbyllen njéri pas tjetrit. Konsumi i té gjitha llojeve té duhanit, pijeve, mishit, peshkut dhe
substancave té tjera t& démshme do té ulet gradualisht.

Bajamet, féstékét, hurmat, rrushi i thaté dhe ushqgime té tilla té€ viefshme dhe shumé
fruta e perime té€ tjera eksportohen né vende té tjera me ¢gmimet mé té uléta, kjo duhet té
ndalet dhe t& mos béhet asnjé eksport. Pra, ushqgimi i rritur kétu do té konsumohet nga
veté njerézit tané dhe si rrjedhojé do té rritet standardi i jetesés sé njerézve dhe do té ulet
géndrimi i tyre negativ. Vjedhjet, krimet dhe falsifikimet do té zhduken. Kjo, gé né fillim
duket e pamundur, brenda pak vitesh do té béhet realitet né atdheun toné.

Nuk duhet t'u kushtojmé vémendje koncepteve absurde, té rreme
dhe té gabuara té disa mjekéve paradashés dhe té paméshirshém, sepse ata jo vetém
qé nuk kané mundur té gjejné ilagin mé té vogél pér té parandaluar s€émundjet me
pretendimet e tyre, por edhe me veprimet e tyre té gabuara dhe té gabuara dhe té€ paméshirshme.
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gabimet kishin shkaktuar pérhapjen e kétyre sémundjeve. Pérgjigja pér té

gjitha kéto diskutime éshté vetém rezultati pérfundimtar i punés dhe veprimit.

Nése rezultati i marré né familjen time nuk u mjafton atyre, si dhe ndér ngrénésit

e ushqimit té papérpunuar gé jané té shpérndaré né vende té tjera, nése marr
lehtésira dhe mjete té mjaftueshme, jam i gatshém té provoj dhe vértetoj té vértetén
e pretendimit tim me veprim. né njé periudhé té shkurtér kohore.

Kérkesa ime éshté qgé té lexoni me durim librat dhe njoftimet g€ ju kam
dérguar né anglisht”.

“Pér praniné e shpétimtarit mé té madh té njerézimit nga varféria
dhe sémundjet:

Jam oficer né pension i Ushtrisé Perandorake, i cili dola né pension me
tetémbédhjeté vjet e tre muaj pérvojé pér shkak té obezitetit té tepért né
vitin 1344 ( kalendar diellor persian) sipas vendimit t& Késhillit Mjekésor té
Ushtrisé sipas dosjes sime. sémundje té rénda gé ishte rregulluar. Pérpara
se té térhigesha pér njé kohé pér té trajtuar obezitetin tim, té cilin e kisha
shtuar rreth 125 kg, mé pérshkruan pilula dobésimi si Metrical dhe i mora
dhe si rrjedhojé pesha ime arriti né 150 kg dhe rritej vazhdimisht. Derisa
m'u hogq komplet fugia pér té punuar. Mé pas, duke dhéné vitamina, gebap
dhe ushqgime té tjera, mora edhe astmén. U vendos gé t& mé dilnin né
pension, pra pa pérfitime, pra me pagé jo té ploté. Né kété kohé kur mé
torturonte astma, mé dérguan né repartin e alergjive té spitalit nr. 502
té ushtrisé dhe mé dhané tetémbédhjeté lloje injeksionesh né duar dhe
secili prej tyre gé u fry, mé thané se je. alergjik ndaj atyre gjérave, sigurisht
gé u fryné té gjitha, por dy-tre i morén parasysh sapo peticioni nuk ishte bosh
dhe thané se jeni alergjik ndaj tyre dhe duhet té béni injeksione tre
heré né javé; Si rezultat, mora astmé né zemér dhe duke rekomanduar
pilula té tjera si Valium, shurupe gjiri dhe ilage vdekjeprurése, veshka ime
déshtoi dhe dhimbje té forta té€ énjtjes sé barkut. Mé pas pesha ime u rrit
nga 160 kg dhe pérséri duke marré tabletat e forta té kortenit t& pérshkruara
nga mjeku, u shéndosha ¢do dité dhe mora té ashtuquajturén obezitet
Courtney dhe pérséri mé dérguan me barelé.
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né repartin e té njéjtit spital pér mjekim té pérjetshém! Pas

operacionit té hernies sé kérthizés, doktori mé tha se kam zbrazur
tridhjeté milioné njési peniciliné né stomakun tuaj; Tani e kuptoj gé

me kété peniciliné kisha arritur pragun e vdekjes. Né kété kohé,

vajza ime e vogél kishte reumatizém né zemér dhe duhej té injektonte
njé milion e dyqgind peniciliné (Penador) ¢do javé deri né moshén 18-
vjecare. Nga ana tjetér, djalit tim té vogél i kishte kémbét e

shtrembér nga anét dhe ai vuante nga kag. -i quajtur rachitis. Gruaja
ime, e cila vuan nga varféria dhe shumé sémundje t&€ meje dhe
fémijéve té mi, ka béré njé ankesé né gjykatén e mbéshtetjes

familjare dhe ka kérkuar ushgim, dhe uné nuk kam mundur té

paguaj ushgimin pér shkak té pagés sé ulét, jam divorcuar nga ajo, qé
do té thoté ta shpétoj. nga kjo jeté e mjeré. Qéndrova me pesé

fémijé té sémuré dhe jetimé. Cdo dité, kur shkoja te mjekét me libreza
té sigurimit shéndetésor, mbushej njé sasi e madhe e librezave dhe njé
pjesé e madhe e pagés mé pérvetésohej né formén e vizitave, EKG-
sé dhe tarifave laboratorike. Do té humbisja gjithashtu njé pjesé té pagés sime pér €
Derisa kontabilistja e shkollés sé fémijés tim, e cila vuri re

situatén time, mé sugjeroi librin e ushqimit t& papérpunuar. E lexova
me plot entuziazém kété libér dhe e pranova pérmbajtjen e tij dhe sé
bashku me fémijét e mi filluam t& hamé 100% vegan. Brenda pak
ditésh astma ime u pastrua; Pastaj gjendja e vajzés sime u
pérmirésua gradualisht dhe djalit tim té& vogél u drejtuan kémbét dhe
uné rifillova rininé time. Brenda gjashté muajve, pesha ime u ul nga
rreth 160 né 70 kg. Gjaté késaj kohe, duke ngréné térésisht té
papérpunuara, kam rifituar jetén dhe freskiné e njé fémije dhe i jam
zotuar vetes se nuk do té prek kurré ushqgimin vdekjeprurés. Shpétimin
tim nga fatkeqgésia ia kam borxh librit tuaj”.
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Z. Akbar Tofangchi- Nr. 11, rrugica Khazaei, lagja e Arabéve, Rruga
Naser Khosrow, Teheran.

Shkrimtari i késaj letre éshté njé zonjé qé vjen né Teheran Raw Vegans
klub ¢do dité pas punés sé saj dhe na ndihmon né klub, madje ndonjéheré
ajo kap disa video nga punimet e klubit:

“Si e kapérceva kancerin me veganizmin e

papérpunuar: Sé shpejti do té festoj pérvjetorin tim té dyté té té
genit i papérpunuar. Vetém dy vjet mé paré, kur dhimbja ime nga
kanceri po rritej né intensitet, u njoha me njé libér ushqgimor té
papérpunuar gé ndryshoi plotésisht jetén time. Né fakt, ky libér mé shpétoi jetén.

Mé 2533/2/21 (kalendar perandorak persian) ndjeva digka té cuditshme
né gjoksin tim té djathté. Pak i mérzitur shkova te mjeku, por réntgeni nuk
tregoi asgjé té pazakonté. Pas dy muajsh, dhimbja filloi dhe shpeijt u
pérkegésua. Filluan vizitat tek mjekét pér mjekim.

Né datén 2533/6/25 me lejen time éshté kryer operacioni; Kur mora
vetédijen, vura re se gjoksi im i djathté ishte zhdukur, dora e djathté mé ishte
mpiré.

Humori im nuk ndryshoi shumé derisa mé 2535/1/5, kur ndjeva dhimbje
né kofshén e majté, shkova te disa mjeké dhe pasi béra disa foto, ata
diagnostikuan kancer né kocké dhe urdhéruan njé
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raport i kompjuterizuar i osteotomisé nga koka te kémbét. marr Né njé operacion
tjetér pér té parandaluar pérparimin e sémundjes, mitra dhe vezoret mé hogén
gjithashtu. Kaluan dyzet dité... mjekét thané gé té shtrohesha sérish né spital.
Vendosa té shkoj jashté vendit dhe té vazhdoj kurimin atje. Uné shkova né
Izrael; Pasi ma hogén gjoksin e djatht&, mé bénin fotografi t&¢ mushkérive dhe
mélgisé ¢do tre muaj. Shumé rrezatim depértoi né trupin tim. Mé trajtuan me
kobalt pér dyzet seanca, né ¢do seancé vinin kobalt nga njéra ané pér tre
minuta dhe nga ana tjetér pér tre minuta.

Né Izrael filluan té bénin sérish foto dhe réntgen, mé béné fotografi té strumés,
té cilén e kisha operuar vite mé paré.

Mé né fund, doktori im mé shpjegoi té gjithé procesin dhe mé tha: "Té
hogén gjoksin voné, kjo sémundje sulmon tre pjesé té trupit, mushkérité, mélginé
dhe kockat; ke kancer té avancuar té kockés. Koka e femurit ténd éshté béré
kaq e hollé. se pyes veten se si nuk u thye duke u ulur né karrigen e aeroplanit?"

Né Izrael, ata dhané pesémbédhjeté seanca kobalti. U ktheva né
Teheran me njé valixhe plot foto, letra, receta dhe udhézime. Kam béré
kimioterapi pér njé javé né Teheran dhe nga ora shtaté e méngjesit deri né
dy pasdite mé kané hedhur kripé né koké. Pér shkak se ata ndaluan
hormonet, pesha ime u rrit nga gjashtédhjeté e teté kilogramé né
tetédhjeté e tre kilogramé. Ata madje parashikuan gé do t€ mé bien flokét
dhe do té mé rrisja mjekér dhe mustaqe. Njé dité, kur desha t& merrja njé
kapsulé, kur lexova broshurén, pashé se ishte shkruar se ky ilag ka deri né
dymbédhjeté rezultate negative dhe mundésisht vdekje; Por uné isha
ende gjallé késhtu gé vendosa té mos mé bezdisja mé.

Dhjeté muaj mé voné, ndodhi ndryshimi mé i réndésishém né
jetén time. Kur njé nga miqté e mi, i cili ishte veté i paralizuar, mé tha se
ndihej shumé mé miré pas njé muaji gé ishte vegan, vendosa té béhesha
edhe uné njé vegan i papérpunuar. T€ nesérmen, shkova né klubin e
veganéve té papérpunuar me njé trup t& sémuré dhe té zhgénjyer pér té
mésuar rreth metodés sé tyre té té ushqgyerit. Kam ngréné gjysmeé té gjallé

dhe gjysmé té gatuar pér disa dité, jam inkurajuar gjithnjé e mé shumé dhe mé né fund u bér
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ngrénés absolut i papérpunuar. Duke ngréné té gjallé muajin e paré,

né trupin tim ndodhi njé mrekulli. Qimet e mia té vetullave, té cilat mé
kishin réné plotésisht, filluan té rriteshin pérséri; Kisha mé shumé

energji pér té ecur, shikimi im u pérmirésua dhe u ndjeva i gjalléruar. Njé
dité rashé nga shkallét né dyshemené e mermerté té zyrés gendrore té
sigurimit; Mé dukej sikur do té paralizohesha. Me ato dy muaj ushgim té
papérpunuar, kishte ag shumé ndryshime né trupin tim, sagé kur mé
fotografuan pérséri legenin dhe kémbét, doktori tha: "Kockat tuaja jané
mé té shéndetshme se té miat". Nuk mé kishin mbetur asnjé gjurmé né
trup nga ato plagé té thella. | kam ruajtur té gjitha dokumentet dhe fotot
para dhe pas ushgimit t& papérpunuar. Sot, pas dy vitesh

veganizém té papérpunuar, uné kam ndryshuar plotésisht. Nuk kam marré asnjé ilag gjat
Dora ime e djathté, e cila ishte plotésisht e mpiré pas operacionit, éshté
kthyer né normalitet. Trupi im, i cili ishte plot me pugrra nén Iékuré pas
kimioterapisé dhe kishte dhimbje té forta, u bé mé miré dhe pugrrat u
zhdukén. Gjaté késaj kohe humba njézet kilogramé. Tani punoj teté oré
né dité dhe jam shumé aktive né kohén e liré. Shpresoj ta kaloj kohén
time i lumtur dhe i shéndetshém né kété jeté té re.”

Maryam Neshan BarJan, e lindur mé 25 korrik 1931 - Teheran
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Kéto dhe mijéra letra té tjera t&é marra nga bruméngrénés té kombésive

té ndryshme né mbaré botén déshmojné se ata pacienté gé ndalojné
pérdorimin e drogés dhe ushqgimit t&€ gatuar, shérohen menjéheré dhe pa
ndryshim nga ¢do sémundje njéheré e pérgjithmoné.

Gazeta "AVANGUARD?", e cila botohet né Jerevan, kryeqyteti i
Armenisé, shkruan né njé nga numrat e saj (1964, nr. 98): "Njé numér
inxhinierésh, muzikantésh dhe piktorésh, té gjithé.
té cilét jané dijetaré, jané béré ushgimoré. Ata ju sigurojné se ndihen aq té
lehté dhe té shéndetshém sa nuk djersiten dhe nuk ndiejné rrahjet e zemrés
sé tyre”.

Revista e Moskés e quajtur "SHKENCA DHE JETA" rréfen né
numri i tij i marsit 1965 se ka shumé njeréz qé hané ushgime té papérpunuara né
mesin e lexuesve té tij, té cilét jané shéruar nga sémundje t& ndryshme dhe kané
informuar redaktorét pér detajet e plota té shérimit té tyre.

Né kéto rrethana nuk mund té kuptohet pse biologét dhe autoritetet e
tjera pérgjegjése nuk marrin masa aktive pér té zbatuar parimet e té ngrénit.
Pse hezitojné kur &shté gjetur rruga pér té arritur géllimin e tyre pérfundimtar
pér té gliruar njerézimin nga sémundjet dhe pér té siguruar njé jeté té lumtur
pér té gjithé? Nése ata zgjedhin, ata mund té shérojné ¢do té sémuré brenda
dy muajsh dhe té zbrazin spitalet nga pacientét e tyre. Eshté detyré e ¢do
njeriu fisnik gé t'i pyesé nése duan ta arrijné kété géllim apo jo.

Uné i deklaroj solemnisht té gjithé botés se TANI E TUAJ PERSHKRIMI
| BARNAVE HELMORE DHE REKOMANDIME PER USHQIMET E GATUARA

DUHET TE KONSIDEROHEN S| KRIMET ME TE SHMERQES KUNDER
NJEREZIMIT, SEPSE ATO ESHTE

SHKAKTON TE GJITHA SEMUNDJET NJEREZORE.

*kk

219



Machine Translated by Google

Qeni i bukur 7-vjecar i bardhé, Jackie jeton me ne si njé vegan i papérpunuar gé nga fillimi i jetés sé tij.

Tani vértetohet lehtésisht se ngrénia e mishit €shté e panatyrshme edhe pér té tjerét
kafshét, dhe ne nuk kemi mishngrénés té vérteté. Jackie éshté mésuar me
ushgimin gé hamé gé nga lindja. Pjesa mé e madhe e ushqgimit té tij pérb&het nga gruri,
hurma, rrush i thaté, féstéké, sallata dhe fruta t& ndryshme, té gjitha kéto né formé té gjallé
(t& papérpunuar), sepse né shtépiné toné nuk ka as njé gram ushgim té ngordhur. Madje
Ky gen ha gepé dhe rrepké me shumé déshiré.
Kur e nxjerrim jashté qytetit, kullot si gengj né livadhet e blerta. Krahasuar me genté e
tjeré, ky gen éshté jashtézakonisht i shéndetshém, i freskét dhe plot energji. Nése duam
t'i mésojmé kélyshét e luanéve, leopardéve dhe ujgérve té hané bimé si ky gen, pas
disa brezash ata do té braktisin plotésisht egérsiné e tyre dhe do té getésohen dhe mund
té jetojné sé bashku me kafshé té tjera si lopét. Por pérkundrazi, ne nuk mund t'i
mésojmé kurré lopét t& hané mish.

Cfaré duhet shmangur?

Fruti i thaté qé éshté pérpunuar me squfur ose ujé té mprehté
ose me kimikate té tjera nuk duhet konsumuar, sepse nuk ka vlera ushqyese dhe
éshté vetém njé Iéndé helmuese, sagé as krimbat nuk i afrohen. Ju nuk duhet t& konsumoni

até vaj ulliri gé éshté filtruar me kimikate dhe nuk ka ngjyrén, aromén dhe shijen e tijj
natyrale.
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dhe ka humbur vlerén e saj ushqyese. Ullinjté e kripur, kastravecat turshi dhe turshité
e pérgatitura me kripé ose uthull nuk konsiderohen ushgime té gjalla dhe natyrale.
Gjithashtu, uthulla, vera dhe ushgime té tilla gé jané kthyer nga gjendja e tyre
origjinale dhe natyrale nuk kané asnjé vleré ushqyese. Edhe kripa pérgatitet né
ményré gé nxehet dhe éshté e démshme, pérveg faktit gé kripa e nevojshme pér
organizmin ekziston né fruta dhe perime. Mos pérdorni permanganat ose dezinfektues
té tjeré pér té laré frutat dhe perimet.

Shmangni dhomat e nxehta, rrobat e nxehta dhe ajrin e ndotur. Mos pérdorni
sapun ose shampo, ato pérmbajné kimikate gé jané t& démshme pér Iékurén dhe
trupin; Béni dush sa mé shpejt gé té jeté e mundur.

Veganét e papérpunuar nuk hané ushgime té panatyrshme, té gatuara, me mish dhe té yndyrshme
keni shumé etje; Nuk konsumon kalori t& pavlera pér t'u shuar me ujé té
ftohté, nuk djersitet pér t& mbushur vendin e tij me ujé. Pérveg késaj, ushgimet
natyrale kané ujé té mjaftueshém me vete. Natyra ka prodhuar ushgime natyrale né
até ményré gé ato té jené plot me ujé né veré dhe me pak ujé né dimér. Kur njé
ngrénés i gjallé ka etje, ai e shuan etjen duke ngréné njé kastravec ose njé
domate ose njé filxhan léng frutash ose ujé té pastér burimi. Pér kété géllim dhe pér
té shtuar ujé né komposto etj., ¢do krijesé e gjallé duhet té pérgatisé njé ose dy gota
ujé burimi né dité. Né parim, njé ngrénés i gjallé nuk duhet té lejojé asnjé 1éndé kimike
ose toksike né trupin e tij, edhe nése sasia éshté shumé e vogél; éshté se ai
nuk duhet té pijé ujé rubineti. Ky ujé ka klor dhe fluor dhe sado pak té jeté, sepse ka
fuqi té vrasé mikrobet, ka fugi edhe té€ démtojé gelizat e trupit té njeriut. Qelizat
njerézore jané gjithashtu t& ndjeshme si mikrobet, ato gjithashtu helmohen shpejt dhe
déshtojné, kritika té forta dégjohen né té gjithé botén pér kété praktiké té gabuar.
Disa njeréz e nénvlerésojné kété helmim, e marrin kété ujé rubineti, i shtojné
disa kimikate dhe helme té reja, e béjné me ngjyra té ndryshme dhe e quajné pije
joalkoolike.

Njé heré né muaj sjellim disa kana me ujé nga burimi Vanak i Teheranit gé éshté afér
nesh dhe i pérdorim. Ekziston njé ndryshim i madh midis shijes dhe erés sé ujit t&
burimit dhe ujit té rubinetit.

Spérkatjet dhe plehrat kimike jané njé nga veprimet e pamenda té njerézve té
"civilizuar" t& késaj epoke. Njerézit e pangopur e helmojné tokén me
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plehra kimike dhe rrit artificialisht sasiné e produktit dhe né vend té
késaj ulin cilésiné e tij; i spérkasin frutat dhe perimet kur jané pjekur dhe
ua shesin menjéheré njerézve. Mé voné, veté mjeku, i cili e shpiku

kété spérkatje, e sheh rezultatin e keq té punés sé tij dhe né vend gé

ta ndalojé, ndalon ngrénien e frutave dhe perimeve.

Tani qé situata éshté késhtu, njerézit nuk duhet té pérdorin démin
e spérkatjes si justifikim dhe gatuaj fruta dhe perime. Sepse nése
spérkatja shkatérron vlerén e produktit pér shembull me 10%,
gatimi e shkatérron vlerén me 100%, dhe né té njéjtén kohé&, prodhon
shumé mé shumé helm né ushgimin e vdekur sesa spérkatja. Njerézit
duhet t'i lajné miré kéto ushqgime té helmuara dhe né té njéjtén kohé té
luftojné kundér késaj praktike ¢njerézore. Tani zérat e njerézve jané
ngritur nga e gjithé bota. Ata formojné shogata, shtypin revista
dhe hapin dygane té vecanta, sanatoriume dhe konvikte pér té& ushqyer
njerézit me ushgime gé jané prodhuar pa plehra kimiké dhe
pesticide. Disa nga ndjekésit e mi té huaj, blejné njé toké pér vete pér
té pasur njé kopsht privat dhe pér té siguruar nevojat e tyre pér fruta dhe
perime pa plehra kimike dhe pér té jetuar né liri té vérteté.

Aventura e Shoqatés sé Teheranit RawVegans Vendosa té pérkthej

dhe botoj librin tim né fréngjisht, gjermanisht, spanjisht dhe
arabisht, si dhe té béj libra me shkronja shumé interesante dhe té
zgjeroj aktivitetin tim global, por miqté dhe ushgimistét e papérpunuar
insistuan té themeloja njé klub né Teheran. . Sé bashku me disa themelues
mblodhém njé shumé mes nesh, pérgatitém njé statut dhe filluam punén. |
dhashé klubit dy dhomat e mia t&é médha né katin e paré té shtépisé sime
me ujé, energji elektrike dhe telefon pa pagesé dhe kalova dy vjet e
gjysmé né menaxhimin e klubit dhe restorantit t& papérpunuar
vegan. Mblodha anétaré qé ishin besniké ndaj filozofisé sime dhe
kushtetutés sé komunitetit toné&, dhe ata ishin aktivé, ndihmuan, organizuan
takime migésore, fola pér rezultatet gé morén nga ngrénia e gjallé,
mblodha dhurata dhe bénin shaka si njé familje e madhe dhe né kété
ményré gé ne mblodhém rreth 900 anétaré.

Njé vit pas formimit t& grupit, z.Javad Ramezani,
i cili ishte i sémuré réndé dhe mjekét i kishin preré barkun dhe
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duodenum dhe béri ndryshime né stomak, erdhi né klub duke vdekur
(sipas asaj gé tha) dhe u bé anétar, u bé njé ngrénés dhe shpétoi nga
vdekja. Ai ishte shumé i interesuar pér aktivitetet e komunitetit dhe

u zgjodh anétar i bordit drejtues. Fatkegésisht, ai kurré nuk mund ta
kuptonte filozofiné e thellé dhe té thjeshté té veganizmit té
papérpunuar. Ai ndonjéheré thoshte: "Mendimi im nuk ka arritur ende
né mendjen e Aterhovit, mund té arrijé atje njé dité". Kam vite qé i pres
kéto dité, por mé kot. Zoti Ramezani tha: “Aterhov nuk duhet té
sulmojé mjekét dhe shkencén mjekésore dhe té dénojé veprimet e
tyre té gabuara”. Por uné nuk e kisha kété mendim dhe doja t'u tregoja
njerézve té vértetén.

Kur aktivitetet e klubit u begatuan pak, boshatisja katin e
pare te shtepise sime, shtova dhomat e meparshme me nje te treten e
gerase ge ofronin agjentet dhe ia dhashe klubit (gjysma e shtepise
eshte e mi gruaja.Nuk marr gira nga gjysma ime). Me shpenzimet e mia
hapa njé deré té posagcme né rrugé dhe ndértova njé bodrum prej 30
metér kub pér ruajtje, anétarét e komunitetit nuk bénin mbledhje té
rregullta, caktuam njé bord drejtues midis disa anétaréve aktivé dhe
me rregull pér t'i vértetuar zotit Ramezani se ka gabim né piképamijet
e tij, e lashé ta zgjedhé veté bordin. Ai zgjodhi Dr.
Mohammad Kaar (Profesor i Universitetit Mjekésor té€ Teheranit)
si Kryetar i Bordit té Drejtoréve. Ky doktor shkroi njé libér t& quajtur

"Raw Vegetarianism" plot formula laboratorike absurde dhe té
pakuptimta dhe humbi kohén e publikut me leksione pa vleré. Shumé
shpeijt ai krijoi nj¢ zhurmé né klub se duhej ta pérjashtonim nga
anétarésia sipas nenit 29 té kushtetutés sé klubit. Ai shkoi me disa

nga njerézit e tij t& njé mendjeje, investoi dhe hapi njé klub t& quajtur
"Scientific Raw Vegetarianism" né Rrugén e Ministrave, secili humbi 40
ose 50 mijé dollaré dhe e mbylli, disa njeréz gjithashtu u penduan

pér punén e tyre dhe iu bashkuan klubit toné. Zoti Ramezani nuk ka
mésuar nga veprimi i tij i gabuar, por pérkundrazi, né vend té njé
mjeku ka futur né klub dy-tre mjeké té tjeré pér té& mbaijtur fjalén.

Nése do té kishin pranuar fjalét e mia gé i kisha shkruar vite mé
paré né librin Raw-Eating, shumica e njerézve gé vdigén vitet e fundit
do té ishin gjallé tani. Pér shembull Dr. lkbal, kreu i sistemit mjekésor,
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i cili mé dorézoi né gjykaté pér t'u dénuar, por ai veté u ndéshkua né jetén
reale dhe vdig. Fatmirésisht gjykata e hodhi poshté ankesén e sistemit
mjekésor si té pabazé dhe vendosi né favorin tim. Sistemi mjekésor pretendonte
se uné po ndérhyj né "shkencén" mjekésore, por nuk kam ¢faré té b&j me ta,
thjesht tregoj rrugén e natyrave dhe kjo rrugé e drejté do t'i mbajé njerézit té
shéndetshém dhe do t'i shérojé ata, dhe si rezultat, Rruga e té ardhurave té
mjekéve éshté e bllokuar, por asnjé biznesmeni nuk i pélgen té shkatérrohet
biznesi i tij i fitimit t& parave! Né librin “Raw-Eating” né té cilin interpretohet
filozofia e ushgimit t& papérpunuar dhe me udhézimin e kétij libri formohet
shoqgéria e veganéve té papérpunuar, pérmenden disa pika themelore gé
vértetojné gabimin dhe démshmériné e shkencés mjekésore.

Uné mbéshtetem shumé né rriedhén e késaj shoqgate dhe klubi sepse kam
pér té vértetuar se si e humba gjithé kohén time pér gjashté vjet, u géndrova
larg aktiviteteve globale, punova shumé dhe shpenzova para, por té gjitha
kéto pérpjekje shkuan kot sepse disa mashtrues, morén komunitetin, klubin
dhe restorantin me gjithé pasuriné e tij. dhe mobilje nga uné dhe anétarét e
vérteté té komunitetit dhe ua dorézova kundérshtaréve. Z. Javad
Ramezani, njé biznesmen i pasur mizor dhe paradashés; Ai nuk mund
té kuptonte domethénien e thellé té filozofisé shumé té thjeshté dhe té
shkélgyer té veganizmit té papérpunuar, né kundérshtim me mendimin tim,
ai mendoi se do té arrinte mé shpejt né destinacionin e tij pérmes shkencés. Ai
besonte ag shumé né mendimin e tij dhe ishte aq i sigurt pér veten, sa
vendosi té bénte dicka pér t& mé pérjashtuar nga klubi dhe té vinte veten né
vendin tim dhe filozofiné e tij shkencore né vend té ligjit t€ natyrés. Né vend té
librit t& ushqimit t& papérpunuar e vendosin librin “Ha dhe béhu i bukur” t& doktor
Majdiut dhe e marrin klubin me ndihmén e mjekéve. Pér té arritur kété géllim té
rrezikshém, atij iu desh té pérdorte gindra shkelje, shkelje té ligjit, génjeshtra,
kércénime, shtréngime, inskenime, etj. Sé pari, ai u pérpoq té largonte nga
ai MohammadReza Mahtabi dhe Manouchehr Safarzadeh (dy anétaré té bordit
té drejtoréve). .

Z. Mahtabi, njé inxhinier bujgésor 28-vjecar, i cili i mbijetoi s€émundjes
sé réndé té veshkave duke ngréné ushqim té papérpunuar, ndihmoi né
riparimin e klubit pér disa muaj. Ai ishte njé i ri i talentuar q&¢ me krenari bénte
té gjitha instalimet elektrike, hidraulikun, lyerjen dhe zdrukthtariné e klubit me ndihmén e
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Zoti Safarzadeh. Pastaj ai menaxhoi té gjithé klubin dhe restorantin pér
gjashté muaj. Ai studioi pérgatitjen e sallatave té papérpunuara dhe

shkroi njé libér me titull "Ushgimet e papérpunuara vegane, i vetmi ushgim
njerézor". Zoti Mahtabi donte té krijonte njé kompani bujgésore pér
shoqéring, por plani i tij mbeti i papérfunduar sepse nuk u gjet toka e duhur;
Zoti Mahtabi nuk éshté shumé i pasur dhe sikur t'i kishim dhéné njé rrogé té
vogél pér t& menaxhuar klubin dhe ta mbanin, klubi yné nuk do té ishte

né kété situaté té& mjerueshme, por zotin Ramezani e ngacmuan aq

shumé sa ai iku nga ne. dhe u tha migve té tij: "Uné do té shkoj, do té ha té
gatuar dhe do té€ vdes". Dhe ai béri té njéjtén gjé. Ai shkoi né
Khorramshahr, u punésua né bankén Keshavarzi, u largua nga shtépia,
miqgté dhe njerézit, géndroi vetém, gatuan dhe si pasojé iu shfaq sémundja e veshkav

Z. Manouchehr Saffarzadeh punoi shumé pér klubin dhe ndihmoi, por
pér shkak se ai e kuptonte mé sé miri filozofiné e thellé t& veganizmit té
papérpunuar dhe gjithmoné e mbronte até, ishte sepse zoti Ramezani e
shikonte até si njé armik, né kété ményré. Bordi u shpérnda. Z.
Safarzadeh shkoi né Shiraz dhe z. Abulfazl Sadarat shkoi né Jahrom, z.
Ramezani dhe zoti Kayhani géndruan, zoti Abulfazl Kayhani nuk éshté
person i réndésishém, éshté i aférm i zotit Ramezani dhe miku i tij besnik.
Kam udhétuar jashté vendit tre ose katér heré gjaté késaj kohe, veganét e
papérpunuar mé ftojné né té gjithé botén, ata duan té mé shohin dhe uné
ndonjéheré shkoj t'i shoh ata. Né kéto situata, zoti Ramezani e pa
fushén bosh dhe filloi diktaturén e tij. Ne kemi njé kushtetuté té
hartuar nga juristé me pérvojé, té cilét kané parashikuar gjithgka dhe kané
forcuar autoritetin tim pér té parandaluar shkelje té tilla; Por zoti Ramezani
nuk e njeh ligjin. Pér té, déshira e tij éshté ligji.

Sipas neneve 18, 21, dhe 29, z. Ramezani dhe z.
Kajhani u pérjashtua ligjérisht nga komuniteti dhe ¢do |évizje gé ata bénin
kundér meje ishte e paligjshme dhe shtrénguese. Po té doja, mund té kisha
shfrytézuar me kohé autoritetin tim, t'i higja dhe t& merrja drejtimin e
shoqatés, por sado e cuditshme té duket, kam pasur njé interes té vecanté
pér zotin Ramezani pér shpirtin e tij aktiv dhe dinamik, veganérisht. se
ishte aktiv dhe ndihmonte shogatén. Ai kishte organizuar njé seminar
né kopshtin e tij. Nuk doja ta mérzisja; Gjithmoné prisja gé ai té€ pranonte
gabimin e tij dhe té kthehej tek ne.
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Ndoshta ai po tallej me mua dhe e konsideronte veten té urté sepse ai pranon
shkencén e mjekésisé, por uné jo. Ai tha: "Duhet t& pérdoren té gjitha llojet e mjeteve
dhe planeve pér té luftuar". Z. Ramezani ka eméruar llogaritar njé nga miqté

dhe shokét e tij té klasés, zotin Mostaan, i cili té gjitha paraté e mbledhura nga

shitja e restorantit, zyrés dhe anétarésimit i merr né banké dhe i derdh né

llogariné personale té zotit Ramezani. Gfaré bén zoti Ramezani me kéto para?
Askush nuk e di dhe nuk i pérgjigjet askuijt. Zoti Ramezani kishte béré njé vulé; Té
dielave dhe té martén nga ora 16:00 deri né 20:00 dhe té enjten nga ora 13:00

deri né 15:00 ligjératat dhe pacientét kontrolloheshin falas nga mjeké dhe
nutricionisté. Kété vulé ai e vé né fletépalosjet gé uné i kisha shtypur me shpenzimet
e mia, sepse zoti Ramezani nuk shpenzon para pér reklama. Mé éshté ankuar
sistemi mjekésor se po ndérhyja né puné mjekésore, tani kété po e bén zoti
Ramezani.

Ata filluan akupunkturén né klub pér njé kohé&; Gra, fémijé, pleq e té rinj, té ulur
prané murit me gjilpéra té€ ngulura né vesh, hundég, buzé, ball€, duar e gjunjé si statuja
té heshtura! Ata prisnin gé sémundja té hidhej nga maja e gjilpérés dhe t'i shpétonte!

Cfaré skenash gesharake nuk krijon injoranca e njerézve té gatuar? Dr. Nawab mbajti
njé fjalim pérmes folésit t& klubit dhe njoftoi se nuk pajtohet me mendimin e
Hovannessian. Shumé miré, zoti Nawab, nése nuk jeni dakord me filozofiné time,
¢faré jeni duke béré né kété klub? Ka miliona njeréz né boté gé jané kundér filozofisé
sé raw veganizmit, a kané té gjithé ata té drejté té hyjné né klubin toné dhe té

flasin kundér nesh? Kur lIéshova njé njoftim pér kéto zhvillime pér té informuar
anétarét, kjo e zeméroi z. Ramezani; Ndérroi bravén e derés sé oborrit, té cilén

e hodha veté me lopaté dhe e mbolla me lule, gé t& mos hyja dot né oborr pér té
ujitur kopshtin; Dera e zyrés sime éshté e mbyllur dhe mé duhej té€ hapja njé deré té
re né zyrén time nga korridori. Dera e hyrjes sé klubit nga korridori éshté

gjithashtu e mbyllur nga pas.

Ishte koha pér té zgjedhur njé bord té ri drejtues. pyeti zoti Ramezani

disa njeréz pér té pérgatitur ftesat. Ftesat shkruheshin dhe vendoseshin né zarfe.
Z. Ramezani i ka marré kéto zarfe né shtépiné e tij pér t'i vulosur dhe postuar, por as
edhe njé prej tyre nuk éshté vendosur, késhtu qé asnjé.
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nga anétarét e xhematit dinin pér zgjedhjen e bordit té ri drejtues. Gjaté
kétyre ditéve zoti Ramezani kishte mbledhur té gjitha dokumentet e
anétaréve dhe i kishte guar né shtépiné e tij. Ai e kishte urdhéruar zotin
Mostaan qé té mos pranonte askénd si anétar. Ky éshté njé krim i madh.
Dikush e pyeti zotin Ramezani gé njé zotéri donte té anétarésohej, pse
nuk pranuat? Dhe ai u pérgjigj: "Nuk mé pélgeu pamja e tij". Asnjé
diktator né boté nuk éshté i gatshém té japé njé pérgjigje kaq té vrazhdé.
Né shtépiné e tij zoti Ramezani ftoi miq, té njohur, fqinjé, t& aférm

dhe njeréz té tjeré né tubim dhe secilit prej tyre i dha nga njé karté
anétarésie gé té hynin né klub dhe ta votonin ditén e zgjedhjeve.

Né ditén e caktuar té zgjedhjeve hyn zoti Ramezani né klub
me njé grup pretendentésh té rremé té ngrénés sé gjallé dhe tekstin
e njé kushtetute té re, me emér té ri, me gendér té re dhe me njé
filozofi té re, té cilén zoti Ramezani e kaloi né shtépiné e tij vetém me njé
voté “té fshehté ”. Ai prezantoi njé grup mjekésh dhe té tjeré gé veté i
kishte zgjedhur me votim “té€ fshehté” dhe tha: “Kush éshté dakord, ngre
dorén”. Disa mercenaré ngritén duart né befasi dhe z.
Ramezani njofton: “U miratua”. Disa anétaré té vérteté té klubit, protestuan.
Hyra né klub nga shtépia ime dhe njoftova se zotit Ramezani i éshté
mohuar anétarésimi né komunitet pér njé kohé té gjaté, késhtu gé ai nuk ka
as té drejté vote dhe as té zgjedhé dhe té zgjidhet. Kéto zgjedhje jané
té paligjshme dhe té rreme. Z. Ramezani i regjistroi kéto zgjedhje dhe ne
nuk protestuam sepse kjo shogaté e re nuk ka lidhje me tonén. Ky
éshté njé komunitet i ri me njé emér té ri, me njé géllim té ri, me njé
vendndodhje té re, me njé kushtetuté té re, me libra té rinj, me njé themelues
dhe sekretar té ri. Secili éshté i liré t& zgjedhé njé géllim pér veten e tij, té
mbledhé disa njeréz me té njéjtin mendim rreth tij, té krijojé njé shoqgéri
dhe ta regjistrojé até; Por né histori nuk éshté paré gé njé grup ilegal té
hyjé né popullatén e kundérshtaréve té tij, t& organizojé zgjedhje té
rreme pér vete, té largojé themeluesit kryesoré té komunitetit dhe té
sekuestrojé té gjithé pasuriné e popullsisé origjinale. Kjo éshté sikur nése
armiku rrethon njé qytet, disa banoré té qytetit hapin portén dhe ia
dorézojné qytetin armikut. Shogéria e ushqgimit té papérpunuar éshté
kundér veprimtarisé sé gabuar té mjekéve. Neni 17 i Kushtetutés thoté: "Njé vegan i
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sémuret dhe nuk ka nevojé pér trajtim dhe procedura mjekésore”.
Pérsa i pérket aksidenteve dhe aksidenteve, ne trajnojmé kirurgé vegané té
papérpunuar gqé do té operojné pa antibiotiké, pa serum dhe pa proteina shtazore.

Mé thoné “pse nuk pajtohesh me kéta mjeké gé jané té papérpunuar
hané dhe flasin pér ushqgimin e papérpunuar?" Nuk éshté e vérteté. Dr. Majdi
u thoté njerézve: "Ndonjéheré mund ta hani t& gatuar, nuk ka problem." Dhe
ai ha veté, Dr. Nawab beson se ushqgimi i papérpunuar duhet té fillohet gradualisht.
Nga pamja dhe pamja e doktor Rashtit (njé nga anétarét e rinj t& bordit)
mund té kuptohet se ai nuk &shté njé vegan i papérpunuar. Kéta mjeké
e kané béré klubin e ushqgimit t& papérpunuar né gendér té reklamave
dhe mbledhin klienté gé zyra e tyre té fitojé famé. Dr. Nawab éshté béré
kryetar i bordit té drejtoréve, cila do té jeté presidenca e tij? Vetém se ai flet
pér proteinat dhe vitaminat pér njé oré né javé dhe kaq? Presidenti duhet té
kryesojé punét e Kklubit.

Pyes veten se si Dr. Majdi, Dr
anétarét e zgjedhur nga zoti Ramezani, sado gé jané kundér filozofisé
sime, si pranuan té marrin pjesé né kéto zgjedhje té rreme me kété
inskenim té turpshém dhe té largojné Hovannessian, themeluesin dhe
sekretarin e pérhershém té shoqatés? Zévendésuan themeluesit, mé morén
nga duart klubin gé uné krijova dhe drejtova pér gjashté vjet dhe mé morén
me forcé klubin me té gjitha pajisjet dhe ambientet e tij. Shoqgata joné nuk
ka nevojé pér leksione “shkencore”. Kur ne pranojmé urdhrin e natyrés
"mos hani ushqime té gatuara, mos hani kafshét, hani ushqim vegan té
papérpunuar sa té doni dhe ¢faré té doni". Nuk kemi nevojé té dégjojmé
asgjé tjetér.

Zoti Ramezani e imagjinon veten shkencétar. Kur ngrénésit mé rrethojné
dhe mé béjné pyetje, zoti Ramezani hyn né bisedé dhe flet pér glukozén dhe
glukogjenin. Njé dité, gjaté njé debati, zoti Kayhani filloi t&¢ mé shante. Ai
ngriti dorén dhe bértiti pesé-gjashté heré: "Armen, armen, armen". Sikur
armenishtja té jeté njé lloj mallkimi! Uné jam krenar gé jam armen dhe krenar
gé jam arian dhe jetoj né Persi. Armenét kurré nuk jané keqgtrajtuar nga
bashkatdhetarét persiané dhe kané gézuar gjithmoné respektin e tyre.

Krijimi i urrejties mes kombeve éshté njé nga gjérat mé té kéqija.
Ngjashém ka ndodhur njé
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Njé dité gjaté njé mbledhjeje bordi, gjaté njé debati, Dr. Kaar humbi
getésiné pér njé moment dhe filloi t& mé shante se né jetén time kisha
dégjuar vetém nga goja e njerézve né rrugé. Isha ulur i heshtur dhe

shikoja me habi sesi ky njeri i nderuar humbi veten dhe nuk e kuptonte

se ¢faré thoshte. Ai pérplasi duart né tavoliné dhe tha: "Ngjitu lart dhe ulu
né dhomén ténde, kétu éshté jona, jo e jotja". Sepse herén e méparshme
ishte penduar pér sjelljen e tij dhe mé pérqafoi, mé puthi dhe mé kérkoi
falje, uné ia fala; Por herén e dyté doli krejtésisht jashté kufijve. Ne duhej ta
pérjashtonim bashké me zotin Azdanlou, jo vetém nga bordi drejtues, por
edhe nga anétarésia e shogatés.

Pér té mé mérzitur, zoti Ramezani nuk mé ka paguar girané pér pesé
muaj. Njé dité ai shpértheu i gmendur né klub dhe kur mé pa duke folur
me disa njeréz pér ushgimin e papérpunuar, ai bértiti "Largohu nga kétu".
Pastaj e urdhéroi punétorin gé sapo kishte punésuar: "Hidhe kété". Edhe
ky punétor mé shtyu dhe mé hodhi nga shkallét e derés sé hyrjes dhe uné
rashé né toké dhe koka ime goditi njé motogikleté dhe u plagos. Nése
nuk do té isha njé ushqgimist i papérpunuar, do té kisha pasur njé goditje né
tru. Shkuam né komisariat dhe prej andej te mjeku mjekésor, ky punétor
donte té shfajésohej dhe pérsériti me zé té larté: “Aterhov thoté se po té
prekésh tryezén do té biesh né peshé”. Ai kishte mésuar kaq shumé
nga ngrénia e papérpunuar! Edhe zoti Ramezani ka dashur t'i tregojé
disa letra hetuesisé, por hetuesi i ka shtyré. Me siguri, z.
Ramezani donte té tregonte kushtetutén e tij t& famshme dhe té vértetonte
se ai éshté sekretar i komunitetit dhe uné jam ngatérrestari. Cfaré mund té
béj kétu? fala dhe dola; Ishte kjo skena e fundit e komedisé apo e tragjedisé?
Nuk e di; Té pérgjigjet zoti Ramezani. Ai mé kércénoi shumé heré se do
té bénte dicka gé té mé detyronte té ikja lakuriq nga Persia! Ndoshta
éshté zakon i tij sepse jetén e tij ia ka borxh filozofisé sime. Ky éshté
gjithashtu njé lloj falénderimi. Kur e pyesin: "Atéheré ku éshté Aterhov?"
Ai pérgjigjet: “Ai éshté kundér shkencés”. Kétu deklaroj se ¢do dém né

jetén dhe pronén time éshté nga ai (ose té njéjtét agjenté depértues).

Egoizmi dhe inati i pamatur i shtyn disa njeréz deri né até piké ku
libri im i telefonit qé pérmban emrat e té gjithé anétaréve
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u regjistruan dhe né zyrén time mungojné dy dosje t& mbushura me posta
angleze (rreth njé mijé). Nuk mund té them se puna e kujt mund té jeté ky

akt i poshtér dhe i padenjg, por e di kaq shumé se éshté vepér e njé

personi gé déshiron té kontaktojé me ndjekésit e veganizmit t&€ papérpunuar
dhe t& abuzojé me ta. Eshté e qarté se personi gé i ka vjedhur nuk mund t'
pérdoré publikisht. Kush e ka béré kété, e ka béré nga injoranca. Té fal dhe

té kérkoj gé nése ndjen pak humanizém né zemér, pasi té& marré kuptimin

prej tyre, t& ma kthejé kéto letra; sepse kéto letra do té jené jashtézakonisht té
réndésishme dhe té vlefshme pér mua dhe pér historiné e veganizmit té
papérpunuar né té ardhmen.

Tani gé nuk shkoj né klub, té trajtuarit vijné né katin e dyté té vilés
sime pér té falénderuar dhe pér t& marré informacion dhe pér té bleré libra.
Ne formuam njé komunitet me njé filozofi t& shkruar né librin e ushqimit té
papérpunuar. Kushdo gé nuk e pranon kété libér, nuk mund té béhet anétar
i kétij komuniteti. Mjekét qé duan té béhen anétaré té shogatés sé veganéve
té papérpunuar, duhet t& mbyllin zyrat e tyre dhe t& mos shkruajné receta
apo helme pér pacientét, por né fund té fundit ata jané mjeké dhe nuk mund
té heqin doré plotésisht nga njohurité e tyre té gabuara, dhe nése e béjné, nuk
kané asgjé pér té€. béni dhe nuk keni asgjé pér té théné. Ata ligjérojné né
klubin toné pér vitaminat, proteinat dhe vetité e biméve. Kéto fjalé jané thjesht
marrézi, mite, fantazi dhe trillime. Né fillim ligjéronin tre heré né javé, mé
voné njé dité né javé dhe vetém njé oré. Sé shpejti njerézit do té lodhen
duke dégjuar kéto fjalé dhe do té& mbeten pa fjalé, cfaré do té béjné mé pas?
Sa mund té mashtrojné njerézit?

Né fund té fundit, nése njé dité, Ramazani thellon studimet dhe pranon
gabimet e tij, heq doré nga shkereamjekésore, i kthehet natyrés dhe i
nénshtrohet ligjeve té natyrés, ne jemi té hapur ta pranojmé dhe uné do
té shpérfill ¢faré mundimesh mé jané béré; Nuk ka méri né etikén e veganéve
té vérteté té papérpunuar, ne jemi falés.

Raw-veganism po qéndron mé lart
se té gjitha revdlucionet né histori
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Njé shembull i njé genie njerézore té vérteté, iniciatori i njé bote té re pa sémundje,
varféri, uri, lufté dhe vrasje, njé shembull i njé vegani té ploté té shekullit té 20-té, Anahit, i 20-t€
vajza vjegare e Aterhovit, e cila nuk ka konsumuar kurré njé kafshaté té gatuar dhe nuk ka
marré kurré asnjé ilag apo vaksiné.
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Dear mothers, note well:

If you want your child to be born healthy and live
a healthy life, you should feed her/him with natural
nutrition from the uterus time,

If the mother’s milk is made from dead food, then
its poisonous for baby.

Your baby hates cooked food as much as she/he
hates cigarettes, alcohol and drugs.

Accustoming a baby to dead food is one of the
most terrible sins.

Raise your children like Anahit, healthy and happy.

Raw Veganism, njé revolucion pérmes evolucionit




