wulastulefind.. waauezie

walld  niwdauiu
* 919758 MAIYIRVINTINANEART
ANLINgIEEns wiinald v wan

iddeuynaUssynanlusin fhausalaldadssamsnmsuudibisutiudedum wie”
uummﬁaum’lumanmamwaaummaLaau"l'uLmuul,ws"nJI'mmﬂu'LuammﬁﬂaTsﬂmmmsmms v LBnde
naut.‘mmﬂu‘lsammnaaumminnm*smmmuumm'lw,mu'lulm ndu Tne sulmaudileididelse
Lﬂ"ﬂ,ﬂnmnun'i:tanvﬁaU'1anqu:l"m"imﬂu-ﬂm'lmﬁmmmsaaul,wamummsamauﬂaamaummuuaum
wisdnausndelufigafions Wudu Tsamaansemisiifaeszurmegaufilaginluunassmaviely
nauyuirammdlnguinis vaaiinsnszenganwskimaailfiianisnrsmeuazinslydaguaine
memﬁau‘lsﬂm‘ﬂm‘mmimmimum'\ummmsuacmumﬂumavammﬁmmmnmﬂnmnuisﬂmnmmn
rm"u‘ﬂnﬂmmi"num'ﬁUouauﬁmuﬁmﬂunﬂmaqﬂmwLﬂuﬂmminﬁmmsnuuuﬂumwuﬂwmuima
wwrzludsmndlsonianguauiifiaaugiiad Fedasnisnisutlaatieivandheduiv

aunapasgmilannmsluileqiv

"1JcgminﬁmmsﬁﬁafiWLi'Juﬂtgm'LmﬁluﬂiJqﬁuﬁﬁam-al@'i%ua'rimwmﬁumwﬁmn’ﬁﬂmi"mmﬂ
iy Tsadu Tsalasheludnd sswaslsafifiaannislgsuasiivaneims wu s salviunas e
I‘sﬂmamummmwﬁmmwaasﬂlmmu

1. Ansidaaiuanna luladwiyinmii m'lwﬂuum'mmuaﬂwau'mmm’amﬂsammm CEDT
é"m'mmmﬂ:mnaum'lwmmn'ﬁaanmaumﬂ nﬂ'smw‘:uaxqma'mnssunnwmuwawammnw Uss
na‘unUﬁ'mwmdLﬁwgnwmwﬂmwam Adondaawisuvsinaaemdeinsausasid drudea
LA sEnTiRee L danTsYasente eliienisasanewnsfndaliawdiuan 4 vaesNE

2. gurumanaaa s lsunluisainasldaseigielunisnaa salunsuasisuacdatiau
Fausntuadeudu n13Uan n1sguainY mﬁmmﬁ?&oa:ﬁuagi'luﬁ11ﬁnua:e‘fmiﬁﬁjua"lmsﬂaqwuéua:
L?Jwa‘mmmﬁammm‘[nmmm sanlusuneausall

3. ?Jmummﬂ‘isUmm'ﬂumswammm‘imm-sﬁmanammiﬂ 'Lmimum'mamuumsmmﬁ
wilnnlfidieraelemsnnaaiiamauUinwdoinis iy dulilduwsasdd Jaae yunsau awmay
dnansvasuEn Luuu,mamﬂmsqm-ﬁ'ﬁnawmlwuﬁ"rsmumﬂuaumswﬂmnaﬂ'i.umm'imﬂ a‘*uumﬂau
FragnieswupImsivaIdaInnIsUgsussTInan A swiuaa v TUIseE N Ly wuden e
ﬁwm ¥Ua1 Thena vatusdis Uandu Rduuswuaradeotuainis dsvuilou af;imﬁu uduléin
avnsunsadslidniudasldansussudeflddduaaiandiinua: sRntuntuyaoafeunfuiinanied

41



ausssnlunsuanatms

4, Bwedan du v a0 '[uﬂawunnﬂumaumﬂmimumﬂuﬂu mmsmnmua*muTmaﬂ”[u
ﬁammaauwﬂumau ﬂauumsﬂumauﬂuaﬂ Tudnlaauitiiasasimndemuin Umﬂaqlumu'lum
wonilfiiiay mafﬂumaﬂmiawuﬂﬂan'luauvmmswgaznﬂaunmwgaﬂ’luwﬁwnwunu

5. Avfienvaguilng fuilnedidfiendituraulumwmsss auss ATUNSBUYBID WIS
'[vmwama‘mwwtJ'mw'nnuLa'flimu-s'[nﬂTmﬂm-smmmmm sraenulviliquanUhaniiduilnaganis
wu'Nmaauunmﬂunﬂmmﬁmunwushﬂ Ly m-snmmmwaqmuu‘smmwaqrg'lmwanmmaalu'[.wnm
iuludy  msdnarswendadlunisudanmduielsie nsurdnenliaarafiuléuig uazniaand
uawstidasewgnagnle sy mwui'l'.nﬂwuu"lﬁﬂnsaalﬁﬁi‘hwuwmmsﬂguiﬁlwnnmaaﬁ
qwsoinle L 'lmJwuuuswmmuwmnmwu’mmmiumnbﬂaﬁ dnlidaanziunasnasdiflis
nsldased W sady n'1s'i'mmua:Lsﬂn-sawawmhﬂwﬂuﬁaa"u,ﬂuﬁ"m%umm"lwzlaam@
uilnaams

mmw’nmmﬁmmﬂaamﬁ'zjmnm*s'u‘%Tnnaw'ﬁu.a,m-ﬂmsumsmmamnmmsammsumu

o

Wudiiguiaiulmianiamn -Eancﬂ‘s\m‘un'ﬁm'mmaamiﬂaamuﬂnﬂnaumﬂuuaaﬁsm AN
vlnaomsifioganm wiu awns #13e wﬂﬁmanmﬁu'ﬂnﬂmm‘swﬁsmmnmsﬂumauimﬂwum
vilnAamssIsnE R aan1sldasail Tuony ehlinsswsdGondaneden dusiunianuasfdeiul
nsdaaiunsldeuindodos fdsansayulng uazuwmeiifldsuamRenatnan e meanly W
tﬂuﬂ'mﬂﬁﬂWumw‘uﬂnﬂmmsmamm"nmm‘mu‘saw“'lwaan'iuﬂ'svmumnﬂu wanandusing

E]"I‘If'!']'i'ﬁ']Qmﬂﬂuﬂﬂﬂ1‘3U‘iL1ﬂﬂ']‘Vi'] EL 'Iﬂﬂ')LLEI:ﬁCU”WﬁEiﬂGI'JEJ

Usslangaaiaadsh (Vegetarian)

L T

a'mﬁﬂam‘mwUﬂﬂﬂnuuuammna sUasna udioi sdnuaiifea Savn tladinisuslnanaa
fiuheindeicng oy FawsnduunwInisa §ailiuusemmsng q Il

I Ut Shur (Pure Vewmun) Aafuussmuantsiomindy seuslnaamisussum
Windmiuaz HaedmsiRndainnafe winddwluauduEonit fuw ssan15uilnadnusdediisanau
TUUSY LN nsafow waduiluwanti@savaluassudssne fAnnadadenin Vegan wiawanuslng
vidishedaasiae

2. nquivilnedis un waswdefouion ua o e woude uazuuudem {Lacto-Vegetarain)
awsivilnadwlngesivand wa uaznueiludiutsnsy Tasunaldunsndugs wiha UNNE
dalivslnaiadnd ansiiduiaeiilaun az1g (sfudawie vunthuarivenaudiniading 9 uaw
Upasadieun we i u,a::ﬁawnaLﬂumaﬂmsU‘sza’nuua:mms'tuiamaﬂmulﬁuﬁ BINENUNTR
W TIdUEsuAs Y MW adendunn Jukaclideusunandae

3. nauituslnastyieedn uy wasle (Lacto- -ovovegelarian) sunsnAafuT Uy asdhmani

'-uawﬂnﬂwuuu*maﬂ'}mulﬂwﬂu u Wn endl ety widntnInedaluwond 2 Frevuasli
uslng naunumumumsushnmmsmm‘ﬂmmwan Seventh-Day Adentist AaUSlnaswsviloutngen
rhuilodarivimby

4. nauuwnTasiuladind (Macrobiotics) LUunauﬂuww1x1Em'JIULnmuunuaumnmumwmﬂmﬂaa

mmsnuﬁwmw‘lmmwmsus‘[.nﬂwﬁwnu,avamwﬂlulmmmuﬂawmﬁﬂmwmu5‘:'51111101 Arilned
Usznavsasa wnsduded uussmsoaas s0-60 hanRadtyieeng « Adabildiagionsaan Sasas 20-

42



30 Wudnuazeall uardnustanudasas 5-10 fmdsesusenaudmosmsansauasfnedady 4 1y

o i i T o ok o A . ¥ = . o ar

97 6 edasdpililddunsisadaseivuitou wu deakliveny indessined yeaiviin
a v J ot o >
AIWETINGIR uaroyg IRt ulssmuladaianuanld

mudsuurmensusTasamailuiiaisa

nswisuidanisudlnaamssasnmsiiadudaiein smigarufueslusariBamisuucEn
wian  waluilaquudiuiigandmmunniiunudlneemsieddia  ewmnsidauaswiasiuleand
fusnntunn 4 fu uasvinmggeladudaiantwamilearwdurevlusavdvondadad Fowaajuls
wanoUsensdidl

L wnguadnidals seofundainsusinaledaimbidueuiitalowfonszie i uaslivine
wodaildinsmaansnmuAsunamensunivas s inailadnifubivsInanansaududuingali
U%InﬂLﬁaé{“m'ﬂﬁﬁzﬂ:namﬁaqzﬁ'ﬁm'lﬁzziau‘lﬂuaumqu“T.nsﬁd'1ﬂvﬁaquLi’iﬂ':Lwiwanﬁumu’ﬂnﬂtﬁaﬁmi
udmuinilonisinssirewdaionnishiluniy Tudnadldbildsunsiudumiouthusamiinuas
mnudewinu 'ﬁaﬁLﬂulﬂlﬁﬁ’i’mLﬁaaﬁmsu‘ﬂnmﬂaﬁ’cﬂiﬁﬂﬁlﬁmm’m§ﬁn11mu‘1mﬁamﬂnuﬂﬁmﬁuua:
dalillundauimaanisidnindugnlaialafauag

2. maufidssan nsmarwasuludndeles Tudsanilagiuilnasauiumiuiudeessa
Wawr anvsevialy Tvaowndevaisuumis uailaisfiadretufidonsuusinlduslnanmis

o we ey

Wash Deanul@idwinianlashuladndfaafuiiasssufmundusiiuniswisusaise
mefidaiu quawilatuasas Modnuwivemarlsiulududen

3. mMawnnguazdseunle delseibuiuaguinluilsyiuiulsaffieanmsimiuaudas
Mseosnie Wy lawawesealudengs wilvnmdes wudtawmalasddsa araiuwumiely
nsuslnaamsdatiulsslovdludmnisinelsamlenadan lialaaainasoagiludan Hudu 39
finsuuaitifiheuilnaensia@saiuunadaienindsduiuendedad

4. nrmszwiniiiarmlasmisamnisuilon wszaavdneesleasavisuwilaslulednd euje
Lﬁuﬁm'm%‘[nﬂawm's?iU'ﬂﬁmnmsmﬁua:tﬂua'1m-sﬁr.i'mns*mﬁﬁn’ﬁr.t,m@ﬂﬁaﬂ Foduqmemig

¥

v “ w . - o a2« puo o = T = a ¥ o &
awsyasiTuazisdndiagauyidduilnadadlonaldamiundewsoaufiudl Sndelasiuanived

u

ilaadwsseaaglasndioinbilinensbileunsuinaemmsishinmanegniaiunafdagonmaau

w

PR 5
UWRNTULAEIINN TN

<

JaliignindgadiuanuddyuosgunmiunisuiTnassiuanusinaieSan
: a A o o« & un v S w M w v v
wrimsuilnadedadunuuiilneaaiiniewswuonenasdluiuidudgadlaaanasoaguds 6
Uilnaun q ifumiudainisssdaiaansisiiseaniedatduiiinde
e u w o~ v w s ] o B v - o a W oo an
ammguaiisadeladoniluddaduudiiasiligauiusiniunuilnasmisiaas
o ¥ a
AunInIugn 9

unlasluladind Aaazls
avinualasiuladngd urandwinmininansinie a1in Macro' s nie  Balwgiuas biotic

v 3a wilasiladind wneils vannsuilneamslestiavdneuauaadeaeddam an s §inia

v

WwdSsgnisuacEiaiiniuivg  nrsudlneewnsemuunmasilaslulotndwdainaavs e $ai

Whufitaumeruiuiaa dadaialusme duluesta dadsuandnsindudovoenisunndasiuans

43




uyniliuslnafehinardnszasilivadignuasid famivayuidlastiaesfusned sinwindu
Uszual WA, 2382 umuwnt s euidiufaunsaw (Graham) wazwndyadinquie adudu (Allinson)
uuznivinanadnadgdnifogamsssupalaelinmnsnAidadauunue sufuldiminiuslnefy
dnifluasiuiiengiuenuamdusimimanivsladednd wu sruesillusauiinaunidedai
gLadaiae 27 U windu
AeuluilagUvisunisushaamnalmstuntusasibitgmlunismamssudssmuinlsin
srelunsamuazdisalngazidanmaimistegmll  dfadeinisuslnas sl dadunan
wnnildeeasomsuiebilasawizwanTusiu daniu B 12 wazsiqmin Gesilvslidiuiigwid
FusTnasisansaesialaldtuenmsnasnulaenis fulseudviordednsionnd wu Wy samed
wnidewasinludetidioms  Jefwinaemainsuslnadei i Mlstueslsfld wideiiuaims
Tddadminamsn: sufuld@inlnsuinsamuwamisswilasiulodndléiwndadmaseimisly
wazfnsnamudulliinasigmlnsunisiufigan wanysofbidulflétandne
nsudlnaamsnfisdnamuumrasslasiuleandiidatuineailvsanswfusmadu
wdulawsizamnsiudlnaluvinliinandauviedia (Life force) amarmdarauilnaamiswidasiule
andidaindamn Slmaglddendsnusinaneifadwduilinvisuaiautundailiaiuildia
arwandy uwinlaudfievons wdwidadesgifulilufvditer wali daudenuts wlasyis uas
WINENGNY fytinmandaunsofunduiediedlfld euw wainindsdiieriedu faiwiisau
vilnaomswindsivinduldwdamainssasdviandauviePelulesass  Tasawizetnedinng
vilnedufinuazwaliian - fdeiiimegenvindunisldfunduvieiineguanysnl dnjunisusing
pmsfitwdtnuuialuuinamnniuudariuesilifieige uiwse biflsadelfiduuagiongiu
#1UN
mnm'mtﬂ'aﬁwuuﬁﬁl,ﬂ'ﬂ:ﬁﬁu]ﬁwuiﬂuﬁ15si'nﬁ'ruﬁ'umﬁﬂu.mmﬁﬁz‘lﬁ’m'lunﬂsa%wﬁﬂmaua:
wiliofasgnazamlilugurenhmauazuiiiina v wia wasazgnudmatumssudasualnadily
gvaRAliesgnuUsgy wiu msuilnadnidnintugueesdls W mwarzsuiunisulssurinligapde
g Rwndausuasloamisly  venanifludn waliae Usznoulusededuuasndeusiauynl danfu
wasndausiteatdefidieldotoring 4 oaduund dieliowssugd anduuaziielunisvinenu
vesgefhnuanduleflusnie wliufuwswadigidguiulsabiduibeie yenaniddudaiviandu
veshitasliosiunisifiayseasionnds  wargralisnisualansSilingamined a3t b
Jandue uas # (Wudu
wilasluladng  wdeiifdeninemisitawdsomsilindaieiadldunisndnfsnntu
Uszmalnelusee: 3-5 U Aeinanid ermssaudundensinsunisteanlesluledndililsuadlvii
Wadadumsnsivuindeatualasiulasndlfleesiunsia uatludmasedl 18 uswmdsieasiu
#8 m3amaW gWAUA (Christophe Hufeland) fldunsiliaulduiitinmmdnsalasiuladinddan
woidladurersswd 19 weuwndr i 2 au fe asowfiv B3yn: (Sagen Ishitsuka) WAz 65.gRN1HS
% MN5EA TS (Yukikaza Sakurasawa) Ihimanmsnaaalasluledngd feaiunsladrdlidad brown rice)
guilnzuazamitmaanasui slunzaluuusinbigine fudsmuudmnesnisaiileg nomaadald
annunsluusseedtiinaumanusdasiuladndauanuiiang q vilan  wagivilindnlngunis
ﬂaamﬂmluiaﬁnﬁl,l,a:ms%'nmqﬂmwLﬂ“.luﬁﬁﬂumhani”mﬂmanﬁmﬂumarﬁﬂuﬁﬂa Afla qgf
(Michio Kushi) §jiadaan iy East West Foundation luiifasuassiu uazanmiugd Tuvsanasda o fuaud

44




Fatuaoiuiiemsunsndnlnsunisvesulasiulednd enisfudanmuasinnolifudiisuls

Uinrfiidusingureanlaslulednd #a nisdnengasnimuasalunaunfuivaiugns
U"i’ﬁcmmﬁuaanﬁnﬂa'lummﬁ’uﬁué*s:wi'mwﬁu (yin) Tuned (yang) Teswusamisesniduamisl
anmdauivesliamdwiesmsfidunsaiuemsiilusn dafudesinwiamueugsdliuinne
vioaudauduaaidu snandnviuven wisufsunareiuluwstanfiaduaznaediu Wunssduns
nsindaulmasininuyedusineusenbuuasmewiidansuaouaznivadsaalaatuitlanio
nsvedsinTamnzLaraldlusswininsgesa Mg

Tnsrnisausunasatulasivladndniunistdivamisasuduauaudamnisuedsnniy
Wonsiganmanysieuanannnislésuamsasuit 6 dsann i Tusiiv ardlulsiesn lniu
indaus Faniu wasd udidanjmiunisusnaemsiidleoms (Dietary fiber) Fefointiudedniiud
delunisiuineiasldssuunisteouaznisiudieaysal Uasfulsafiiatudildlng wu Tsagad
TsanzSefialdlng

aufrinsuslnaamnsanuuumsnuuwiasiuloanddestiinlisunoudus qunmiad
wasiszuunTstudtsUnd dedeandastundnnisufiheuientsiiongdiu 5 Yssns vide wdn 5 8. 8
faupUnsaaluid

1. 919778 e n1sleFuemsgnvaninguinisasuni 6 Ustum e Tusiv ardlulawnan ludu

indews Aedy uas 1h ludaduinavnzussilloamsweauais

2. senrhdimeainats livnzaiuisuasdn s Yalda Al

3. pandd IFuanafivagnd egluiiffionaudnlaszate

4. osunld nsfisnsucisBwanlauaziinaiuauatsuniliund

5. garstliliuunaddenniu telesiunsasanvasrasdeluinenieg oy ansfvuazqbunid

nsualnadnlaesazdialénn

qmﬁnumzﬁf\htﬂuﬂaamm'smuttu1ﬂ1qttufn's'lufaﬁné fidAy

ﬂmﬁnumzﬁﬂﬂuﬂmmmwmuu'm'musﬂﬂ'iluiaﬁlnéﬁ"'uﬁammauuﬁrﬁﬂaammsﬂs:ﬁﬁumu
wanlnsumsesinegnistwauiofedamdinie  wiadalunisduiudia lagamsdalianwus
sesiolud

1. ganiiuamsisidneaniiusssund hignnssinligydsquarludonuunisulsgy wie
nsTUINNTINAR 1y 31 Aenstediieaawdenundeasnlifadsur vhaa gasbilihaadiven
171 Fnndasazihaanssusduiuiitensemanuailasiuladng

2. WiupmsfndadenBnsssasdunigeaiinisldarsailidrdeden iy #xitugnénessuy
nuRsBssuER vandsmsldegiumas daluasduasinimaedl asliaulnanisnisaugqueie
sy nEingd

3 pswradiaassneUsnaudemdesyiiyin 4 Aliléfadataenisanludsanniona:
50-60 ResnfivgniuisitiundsiBasand Yssinuifosaz 20-30 wasieeas 5-10 dluamseviony
nua ¢ wdeuk wisauqeitldannisvinnesTsund iy #37 indensiaiiunenssusd
A mEa vt WA Rsdnde e silsaudd iy eses Talidulludedddansususams uas
Sranailildwansuazsypnabivsinailayanld walanhdauazuamzia

Founshdmiugisauilnaemsuslasiuleding awnsovildlaanisiunaasansuilnasims

45



wilasluladind swrvemnsdunay wdwdsmiudutsmuanizawnswiaslulodndduuisouda
Watudas 4 suduaslusswitmasosilnaewsuilasluledndiuzinaisana s wanloii udly
warmeds  AarneoiTmenaurvisranie e n1svilnaamsuiiasluladndsiasdriletia
ANABINITWANNLBITINIBIE Gy saauilnaamsliwaiuenwdasnisyasitameludunas
nuuasiigunmiaditiondsdasundundiia
Linzuilnasmisamuwimrasmlasiuladndwdoa misunaf audafibinosinfids wumg
Tunsuftideuans fauwzhlunisufideudansiqunmeuiod dspluid
L Suuszmuamsliasura s wj TuBinaimnzauandisiwanniu
i %ﬂmuﬁzmuquﬁmﬁnﬁﬂﬁaq“lummﬁmmjw
- Sutstnhenauawenls
- Sudssmulysiuuawenns
_Sutszmuavnsifleamnsedeatitans
- Juusznuwmsiifismiawisfindauazlmdenlidanas
_wAnmdnamsuilnanwnsifiasnensse
biguywi

I == < T B o RV, T N S

. asnmaingldalwaus
10. $aalaldaurelifuesen

nsuilneanmszasaulnasidmingraiiiemsussnndvuasiuinvieonnder sumniy
wali] Feliiudsuuvaslunatindts 30 9 deuliuunin astu touunilunisldvanuasemnsudn s
wjnailnaiiuaiasiensaariewsnsaminauyilnaiasuds s viudali  dundndeasiuld
Lidwineziivwmdlunisuilnasmisuuuledsuvuiledss wlaslulaand #13amdauilnannoeie
Aomdasusinalinsuns 5 vy luBinuaugadiuarudanisyasiunemansilgunme iwdanu

TunsvineunasziiBalas G usalanseiotoduiiasiaun §auas o




