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Izanga

1965-aisiais mano akademiné karjera atrodé¢ daug zadanti. Ketverius

metus pradirbes Masacusetso technologijos institute (MIT) mokslo dar-
buotoju, persikéliau i nauja vietg. Tai buvo VirdZinijos politechnikos insti-
tuto ir valstijos universiteto (Virginia Tech) Biochemijos ir mitybos katedra
(Department of Biochemistry and Nutrition). Pagaliau buvau tikras profe-
sorius! Mano uzduotis buvo labai kilni: tur¢jau padéti pamaitinti skurstan-
¢iy Saliy vaikus, tiksliau, iSsiaiskinti, kaip jiems suteikti daugiau aukstos
kokybés baltymy. Veiksmo vieta buvo Filipinai, o padékoti uz galimybe
ten dirbti reikéjo dosniai Jungtiniy Valstijy tarptautinés plétros agentiirai
(U.S. State Departments Agency for International Development), kuri §ig
veikla finansavo.
(Nors didzioji skurdZios mitybos problema yra kalorijy triikumas apskritai,
praeito amziaus septintojo deSimtmecio viduryje mes manéme, kad i$ bal-
tymy gaunamos kalorijos yra ,,geresnés*.) Antrasis uzdavinys buvo sukurti
pagalbos centrus ir juose motinoms aiskinti, kaip jos turéty maitinti savo
vaikus. Mano komanda ir as$ kaip baltymy Saltinj pasirinkome zemés rieSu-
tus, nes jie gerai auga labai jvairiomis sglygomis.

Tuo pat metu katedros dekano Carlio Engelio (Charlie Engel) prasy-
mu dirbau ir su kitu projektu. Carlis Engelis buvo gaves Jungtiniy Valstijy
zemés tkio departamento (U.S. Department of Agriculture) finansavima
ir émési tirti aflatoksinus. Tai yra kancerogenai, kuriuos gamina mikrosko-
piniai grybai Aspergillus flavus. Mano darbas buvo iSsiaiskinti, kaip Sie
grybai auga ir kaip jy iSvengti ant jvairiy maisto produkty. Aisku, Sis pro-
jektas buvo svarbus, nes turé¢jome daug jrodymy, kad Aspergillus flavus
sukelia vézj laboratorinéms ziurkéms, o tada vyravo prielaida, kad bet kas,
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KAIP SVEIKAI MAITINTIS

kas sukelia vézj ziurkéms ar peléms, greiciausiai sukelia véZzj ir Zmonémes.
Beje, §i prielaida vyrauja ir dabar (apie tai iSsamiau kalbésime 9 skyriuje).

Greitai nustaciau, kad vienas pagrindiniy Aspergillus flavus uzkrésty
produkty yra... Zemés rieSutai! Tai buvo iSties nepaprastas sutapimas. AS
tyriau zemés rieSutus dviem visai skirtingais aspektais: pirma, kaip balty-
muy Saltinj, ir antra, kaip Aspergillus flavus uzkrésta produkta. Galy gale to
darbo rezultatai paskatino mane persvarstyti daugybe pamatiniy prielaidy,
kuriomis buvo gristos mano ir daugumos kity mityba studijuojanciy moks-
lininky paziiiros. Galiu net pasakyti, kad mano, kaip mokslininko, pasaulis
apsiverté aukstyn kojomis.

Pasirod¢, kad tie filipinieCiy vaikai, kurie suvartodavo daugiau balty-
mingy produkty, taip pat kur kas dazniau susirgdavo ir kepeny véziu. Tai
visy pirma buvo turtingesniy Seimy vaikai, kurie gyveno geromis salygo-
mis, jiems buvo prieinamos medicininés paslaugos ir kiti dalykai, kuriuos
mes paprastai siejame su sveika vaikyste.

Tirdamas $ig problema galiausiai padariau dvi iSvadas: pirma, pagrin-
diné geros sveikatos salyga yra sveikas maistas, ir antra, mityba, kurig dau-
gelis misy laikome sveika, i$ tikryjy tokia néra.

Jei norite iSvengti vézio, Sirdies ligy, diabeto ir kity degeneraciniy su-
sirgimy, zinokite, kad tai priklauso nuo jiisy paciy, tiksliau, nuo jisy mi-
tybos. Siy ligy priezastys yra jisy lékstéje. Litidna, bet medicinos univer-
sitetai, ligoninés ir vyriausybinés sveikatos apsaugos organizacijos laikosi
nuostatos, kad mityba sveikatai didelés jtakos nedaro. Taciau tiesa kitokia:
tipiSka vakarietiSka dieta su savo madingomis ,,mazai riebaly* ir ,,mazai
angliavandeniy“ turin¢iomis pusseserémis i§ tikryjy yra daugumos ligy
Saltinis. Medicinos ir farmacijos mokslas paskutinj Simtmetj ieSkojo stebu-
klingos tabletés nuo visy ligy, kiiré¢ naujas technologijas, stengési pazinti
DNR struktiira, kad tik mes taptume nemirtingais apolonais ir veneromis.
O 18 tikryjy geros sveikatos raktas visg laikg buvo visai $alia ir jis vadina-
mas kiek nuobodziu Zodziu mityba. Tq a$ supratau atlikes daugybe tyrimy.
Deja, didzioji dalis Zzmoniy apie tai nieko neZino.

Taciau oficialusis medicinos mokslas mano atradimy nepriémé, netgi
atvirkSciai — ne kartg juos atmeté ir bandé paneigti.

Tik nedaugelis gydytojy zino, kad tinkamai pasirinktas maistas yra kur
kas veiksmingesné priemoné nuo ligy, negu jy iSraSomi vaistai.
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JZANGA

Apie tai kalba tik nedaugelis sveikatos temomis raSanciy Zurnalisty, o
mitybos specialistai, uzuot verting maisto produktus kai visuma, paprastai
tiria atskiras jy sudedamasias dalis.

Juos visus finansuoja ir jy veikla nukreipia farmacijos ir maisto pramo-
né, kuri stengiasi mus jtikinti, kad iSsigelbéjimas yra tabletés arba augaly
fragmentais ir sintetiniais ingredientais papildytas maistas.

Si knyga atskleis jums tiesa. Ir papasakos, kaip ir kodél ji nuo jisy buvo
slepiama.

Kam reikéjo dar vienos knygos?

Jei esate skaite pirmaja mano knyga ,,Nattralus biidas iSvengti ligy*
(The China Study), §j ta jau Zinote. Zinote, koks maistas yra sveikas, taip
pat zinote, kaip sunku buvo $ig tiesg pranesti.

,Natiiralus biidas iSvengti ligy* i§¢jo 2005-aisiais ir nuo to laiko jg per-
skait¢ milijonai zmoniy. Esu gaves daugybe atsiliepimy apie gydomasias
neperdirbto ir maZai perdirbto augalinio maisto savybes. Kad ir kokie su-
bjektyviis tie pasakojimai biity, bendras jy jrodomasis svoris yra reikSmin-
gas. Ir kiekvienas jy — tai atlygis uz tas klititis, kurias man dar¢ galingi
suinteresuoti sluoksniai, i§ miisy kolektyvaus nezinojimo kalantys pinigus.

Mano rezultatus patvirtino ir kity mokslininky darbai. Tad jei Siuo metu
koks mokslininkas, gydytojas, zurnalistas ar mitybos rekomendacijy ki-
réjas neigia ar menkina augalinio maisto nauda, jis papras¢iausiai nemato
akivaizdziy fakty. Patikimy jrodymy jau yra tiesiog per daug, kad juos biity
galima ignoruoti.

Ir vis délto per laikg nuo 2005 mety padétis beveik nepasikeité. Dau-
guma Zzmoniy vis dar neZino, kad geros sveikatos ir ilgaamziSkumo raktas
yra jy pac¢iy rankose. Si tiesa nutylima ar menkinama. Zmonés priima, kas
jiems sakoma, ir né nepagalvoja, kad jais manipuliuojama ar bandoma juos
kontroliuoti.

Stai kodél a3 pajutau, jog biitina parasyti $ig knyga. Pirmoje knygo-
je pateikiau daug jrodymy, kad neperdirbto ar mazai perdirbto augalinio
maisto pagrindu sudaryta dieta yra pati sveikiausia, o dabar papasakosiu,
kodél tuos jrodymus buvo taip sunku iskelti j dienos Sviesa ir kg reikia da-
ryti, kad prasidéty realiis pokyciai.
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Apie Sig knyga

Knyga suskirstyta j keturias dalis.

Pirmoji dalis suteikia informacijos apie mano bei kity mokslininky at-
liktus neperdirbto ir mazai perdirbto augalinio maisto tyrimus, taip pat Cia
as kalbu apie kritika, kurios sulaukiau po to, kai i§¢jo pirmoji knyga.

Antrojoje dalyje aptariu priezastis, kod¢l daugeliui yra taip sunku ne
tik priimti, bet net ir pastebéti mano tyrimy rezultatus ir jvertinti jy reiks-
me¢. Vakary mokslas ir medicina yra seny modeliy kal¢jime ir jo sienos
neleidzia pamatyti visiskai akivaizdziy fakty. Deél daugybés priezasciy
Stuo metu mes vadovaujamés modeliu, kuris skatina tyrinéti atskiras kokiy
nors reiskiniy dalis ir neleidZia pamatyti bendro vaizdo. Reikalo esmg ¢ia
puikiai atskleidzia populiarus posakis, kad ,,per medzius nebesimato mis-
ko*. Taciau Siuo atveju kalbama apie svarbesnius dalykus nei medziai — tai
7moniy sveikata ir gyvybé. Zinoma, j detales gilintis nieko bloga (didziaja
savo karjeros dalj praleidau darydamas kaip tik tai). Béda prasideda tada,
kai imame neigti, kad egzistuoja visuma, ir pradedame tvirtinti, kad miisy
regimas siauras tikrovés ruozelis yra viskas.

Toks perdétas démesys smulkmenoms turi jmantry pavadinimg — re-
dukcionizmas. Redukcionizmo logika vercia zmones gilintis j detales ir jie
net nepagalvoja, kad | pasaulj galima pazvelgti kitaip. Jiems visos kitos
pasauléziiiros yra nemoksliskos, kilusios i$ prietary, netvarkingos ir never-
tos démesio. Visi jrodymai, kurie surenkami neredukcionistiniais biidais
(net jei toks tyrimas apskritai biina finansuojamas), yra ignoruojami arba
atmetami.

Trecioje knygos dalyje pazvelgsime i kita Sios lygties puse¢: ekonomi-
nes jégas, kurios besivaikydamos finansinés seékmes tokj modelj palaiko ir
isnaudoja savo interesams. Sios jégos, sickdamos pelno, visiskai manipu-
liuoja vieSuoju dialogu apie sveikatg ir mityba. Panagrinésime, kaip pinigai
padiktuoja tiikstancius nedideliy sprendimy, kurie savo ruoztu galy gale
nulemia, kg jiis, visuomeng, girdite ir ko negirdite — o tai formuoja jiisy
poziiir] ] mitybg ir sveikata.

O paskutin¢je knygos dalyje aS kalbu, kg reikia padaryti, kad reikalai
pasikeisty.
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Tiesa priklauso mums visiems

Visa tai papasakoti noriu todél, kad jauciuosi jums skolingas. Nes jiis
esate mokes¢iy mokeétojai, sumokeje uz mano moksling karjerg ir tyrimus.
Be to, pazinojau daug Zmoniy (tarp jy buvo ir mano artimyjy), kurie susir-
go ir kentéjo vien dél to, kad neZinojo apie mitybg to, kg dabar Zinau as. Sie
zmongs taip pat buvo mokes¢iy mokétojai. Tad jiis turite teis¢ Zinoti, kaip
buvo isleisti jasy pinigai. Zinoma, taip pat turite teise pasinaudoti mano
darbo rezultatais.

Apie savo interesus galiu pasakyti tiek, kad visa tai kalbédamas as ne-
siekiu jokios naudos sau. A§ nepardavinéju sveikatos palaikymo produkty
ir nesipelnau i§ sveikatingumo seminary. Man septyniasdeSimt devyneri
metai, mano karjera buvo ilga ir sékminga, o $ig knygg a$ parasiau ne dél
pinigy.

Gerai zinau, kad vegetariSka mityba daugeliui Zmoniy atrodo nepriim-
tina. Bet padétis pradeda keistis. VegetariSkos mitybos idéjos plinta. Da-
bartiniai vyraujantys mitybos modeliai nepasiteisina. Vienintelis klausimas
yra toks: ar mes iStriksime i§ Siy panc¢iy anksciau negu drauge su jais nu-
garmésime ] dugng? O gal ir toliau terSime savo kiinus, savo protus ir savo
planeta Sios sistemos Slakais, kol ji sugrius nuo savo pacios ekonominio
svorio ir ydingos biologinés logikos?

Seniau mityba buvo asmeninis kiekvieno Zmogaus reikalas. Juo labiau
niekas negalvojo, kad miisy mitybiniai pasirinkimai gali buti kaip nors su-
sije su aplinka ar su visos planetos ateitimi. Taciau dabar taip nebéra. Nuo
mitybos priklauso ne tik miisy biologiniai rodikliai kaip svoris ar kraujos-
pudis — nuo mitybos priklauso ir musy, kaip riisies, ateitis.

Viskas miisy paciy rankose. Viliuosi, kad §i knyga paskatins jus maitin-
tis sveikai — dél savo sveikatos, dél ateities karty ir dél visos planetos.

—T. Colin Campbell

Lansingas, Niujorko valstija
2012-yjy lapkritis
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Mitas apie Siuolaikine
sveikatos apsaugos sistema

Geriausias gydytojas ne tas, kuris ligg isgydo,
o tas, kuris sugeba nuo jos apsaugoti.
— THOMAS FULLER

Kokie nuostabiis laikai gyventi! Siuolaikiné medicina Zada issigelbéji-
mg nuo ryksciy, kurios plaké Zmonijg per visg jos istorija. Ligos, negalios,
senatvé — ty dalyky, regis, tuoj nebeliks, juos jveiks pazangios technolo-
gijos, genetikos ir farmakologijos laiméjimai, mitybos mokslas. Priemoné
nuo vézio atseit jau visai Cia pat. Tai procesas, vadinamas DNR splaisingu.
Jis leis pakeisti miisy mutavusius, pazeistus genus visiskai sveikais. Nauji
,»stebuklingi* vaistai atrandami praktiskai kiekvieng savaite. O genetinis
maisto modifikavimas kartu su pazangiomis perdirbimo technikomis grei-
tai paprastg pomidorg ar morkg padarys stebuklingais patiekalais. Galimas
dalykas, ateis diena, kai galésime nebevalgyti i§ viso — papras¢iausiai pra-
rysime tablete su visomis mums reikalingomis maisto medziagomis, ir vis-
kas...

Taciau $is rozinémis spalvomis nutapytas paveikslas turi rimtg triikku-
ma — tai absoliutus melas! Visos tos grazios kalbos labai toli nuo tikrovés.
Sprendziame vézio problemas kiSdami milijardus doleriy j pavojingas ir
neefektyvias gydymo programas. Norime sukurti naujus genus tarytum tie,
kurie iSsivysté per milijonus evoliucijos mety, biity negeri. Vartojame tok-
siskus vaistus, kurie veikiau ne gydo, o sukelia daugyb¢ nepageidaujamy
Salutiniy reiskiniy.

18



MITAS APIE SIUOLAIKINE SVEIKATOS APSAUGOS SISTEMA

Amerikoje mes Snekame apie sveikatos apsaugos sistemq, taciau as ja
pavadinciau kitaip — tai, kg mes i$ tiesy turime, yra ligy apsaugos sistema.

Laimei, turime geresnj, saugesn] ir pigesnj biida, kuris leidzia mums
biiti sveikiems ir kurio $alutiniai poveikiai yra tik teigiami. Sis biidas saugo
nuo daugumos dabartiniy ligy ir negalavimy, tad jei jj pasirinksime, naudo-
tis ligy apsaugos sistemos paslaugomis mums nereikés apskritai.

LIGY APSAUGOS SISTEMA

Jungtiniy Valstijos sveikatos apsaugos sistema, skaiCiuojant vienam
zmogui tenkancig sumg, kainuoja daugiausia pasaulyje, taciau kai miisy
sveikatos buklé palyginama su kity iS$sivysc¢iusiy valstybiy rodikliais, mes
atsiduriame sgraSo apacioje.

Amerikieciai yra ligoti. Nors sveikatai iSleidziame daug, tai sveikesniy
miisy nedaro. Netgi atvirks¢iai — sergamumas daugeliu chronisky ligy auga,
o remdamiesi tokiais bioZzymenimis kaip nutukimas, diabetas ir padidéjes
kraujospiidis, galime daryti prielaida, kad jis augs ir toliau. Nuo 1962-yjy
antsvorj turin¢iy ir nutukusiy Zmoniy skaicius Jungtinése Valstijose padi-
déjo nuo 13% iki 34% 2008-aisiais.! Tai labai daug! JAV Ligy kontrolés
ir prevencijos centrai (U.S. Centers for Disease Control and Prevention)
skelbia, kad sergamumas antrojo tipo diabetu (pagal amziy standartizuo-
tais duomenimis) Jungtinése Valstijose nuo 1980-yjy iki 2010-yjy daugiau
nei padvigubéjo nuo 2,5% iki 6,9%.% Hipertenzijos (padidéjusio kraujospii-
dzio) atvejai tarp suaugusiy amerikieciy nuo 1997-yjy iki 2009-yjy iSaugo
30%.’

O mir§tamumas nuo diabeto nuo 2007-yjy iki 2010-yjy iSaugo stulbina-
mais 29%.* Visa tai aiskiai rodo, kad jokie medicinos laiméjimai i§ esmés
miusy sveikatos geresnés nedaro. Mirciy skaiciaus jie nemazina. O kaina,
kurig mokame uz medicing, yra labai auksta.

Jau daugybe mety gydytojy iSraSomy vaisty kainos kyla sparc¢iau nei inf-
liacija. Manote, misy iSlaidos vaistams pasiteisina? Pagalvokite dar kartg.
Juolab kad ty vaisty Salutiniai poveikiai yra trecioji dazniausiai pasitaikanti
mirties prieZastis idkart po Sirdies ligy ir véZio. Stai taip! Gydytojy skiria-
mi medikamentai nuzudo daugiau Zmoniy negu eismo nelaimés. Zurnale
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Journal of the American Medical Association buvo pateikti dr. Barbaros
Starfild (Barbara Starfield) duomenys. Jie rodo, kad 2000-aisiais nepagei-
daujami medikamenty poveikiai (pasireiske, kai vaistus skyré gydytojas,
0 pacientas juos vartojo, kaip nurodyta) nuzudé 106 000 zmoniy.® Ir j §j
skaiciy nejtraukti atsitiktiniai perdozavimai.

Dar pridéekite 7000 kasmetiniy mir¢iy nuo klaidingo medikamenty sky-
rimo ligoninése, 20 000 mir¢iy nuo ligoninése jvykusiy klaidy, kurios su
medikamentais nesusijusios (pavyzdziui, blogai atliktos operacijos ar ne-
tinkamai priziiirima jranga), 80 000 mir¢iy nuo ligoninése pasigauty in-
fekcijy ir dar 2000 mir¢iy per metus nuo bereikalingai atlikty operacijy.
Taigi matome, kad ligonin¢ visai ne ta vieta, kur galime pajusti riipestj savo
sveikata.®

Ir vis délto jei apie tai pasiteirautumete JAV vyriausybeés, iSgirstumeéte
spengianéia tyla. Stai ka apie miréiy prieZastis savo internetiniame pusla-
pyje skelbia Jungtiniy Valstijy ligy kontrolés ir prevencijos centrai:

1.1 ILIUSTRACLA.
LIGY KONTROLES IR PREVENCIJOS CENTRY DUOMENYS
APIE MIRCIY PRIEZASTIS JAV 2010 METAIS.’

T Mirusiyjy
Mirties priezastis ..
skaicCius
Sirdies ligos 599 413
Vézys 567 628
Chroniskos Zemutiniy kvépavimo taky ligos 137 353
Insultas 128 842
Nelaimingi atsitikimai 118 021
Alzheimerio liga 79 003
Diabetas 68 705
Gripas ir plauciy uzZdegimas 53 692
Inksty ligos 48 935
SaviZzudybés 36 909
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Ar pastebite kg nors keista? Taip. Nematome net uzuominos, kad me-
dicinos sistema yra trec¢ioji dazniausiai pasitaikanti mirties priezastis Jung-
tinése Valstijose. Tokios informacijos paskelbimas pakenkty oficialiosios
medicinos verslui, o Jungtiniy Valstijy vyriausybei tas dalykas riipi labiau
nei Zzmoniy sveikata.

Taciau juk medicina i§gydo daugybe ligoniy. Galbiit neabejotina nauda,
kurig gauna milijonai Zmoniy, nusveria tuos kelis Simtus tiikstan¢iy mirc¢iy
kasmet?

Apsilankykite slaugos namuose ar geriatrijos centruose ir patys pasizii-
rékite, kaip ,,puikiai* sistema riipinasi tais, kuriems ripescio reikia labiausiai.
Pajusite kadaise energija Svytéjusiy zmoniy fizinj ir emocinj skausma, sukel-
ta negalavimy ir ligy, kuriy priezastis didzigja dalimi yra jy vartojami medi-
kamenty kokteiliai. Bet argi jie dél to kalti? Juk gydytojai zino geriau, tiesa?

Taip testi galéCiau be galo. Bet esmg¢, manau, supratote: kuo daugiau
iSleidziame sveikatos apsaugai, tuo nesveikesni ir bejégiSkesni tampame.

GEROJI ZINIA

Visi tie milijardai doleriy miisy sveikatos negerina. Iki zadamy didziyjy
persilauzimy sveikatos apsaugos srityje visada dar deSimtmetis, o jie tolsta
taip pat greitai, kaip mes juos vejamés. Stai genetiniai tyrimai dabar gali
paskatinti Zmones koSmariskiems Zingsniams: kai kurios jaunos moterys
dabar ryztasi netekti kruty vien dél to, kad koks nors genetikas, atlikes
DNR testa, joms paskelbia, jog jos kada nors galbiit susirgs kriities véZiu.

Tokie dalykai labai slegia.

Geroji zinia yra ta, kad pasiekti, palaikyti ar atstatyti gera sveikatg me-
dicininiy proverziy ar genetinés manipuliacijos mums nereikia. PusSimtj
mety vykdyti tyrimai — tiek mano, tiek ir daugelio kity — mane jtikino Stai
kuo:

e Kasdienis maistas yra kur kas galingesnis sveikata lemiantis faktorius
negu jisy DNR ar aplinkoje esantys kenksmingi chemikalai.

e Tinkamai pasirinktas maistas gali pagydyti jus greiiau ir veiksmingiau
negu patys brangiausi vaistai ar dauguma chirurginiy intervencijy, be to,
maistas neturi jokio nepageidaujamo Salutinio poveikio.
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e Tinkamai pasirinktas maistas gali apsaugoti nuo vézio, Sirdies ligy, an-
trojo tipo diabeto, insulto, geltonosios démés degeneracijos, migrenos,
erekcijos disfunkcijos, artrito — ir tai ne visas sarasas.
e Pradéti tinkamai maitintis niekada nevelu. Net ir jei dabar sergate, gera
dieta daugelio ligy eiga gali pasukti atgal.

Trumpai tariant, pakeiskite mitybg ir jisy sveikata ims geréti.

IDEALI MITYBA

Manoma, kad sveikas maistas yra beskonis ir neteikia jokio dziaugsmo.
Laimei, tai netiesa. Evoliucija mus uzprogramavo mégautis maistu, kuris
miisy sveikatai naudingiausias. Viskas, kg turime padaryti, tai tik grjzti prie
savo dietiniy Sakny — nieko radikalaus ar nemalonaus daryti neprireiks.

Ideali zmogaus mityba yra neapdorotas ar mazai apdorotas augalinis
maistas. Valgykite jvairias darZoves, vaisius, neperdirbtus rieSutus ir sé-
klas, pupeles bei visadalius griidus. O smarkiai perdirbty maisto produkty
ir gyvininés kilmés maisto venkite. Laikykités atokiau nuo papildomai pri-
dedamy aliejy, druskos ir cukraus. Stenkités 80% kalorijy gauti i§ anglia-
vandeniy, 10% 18 riebaly ir 10% 1§ baltymy.

Stai tiek! Viskas pasakyta vos keliais ZodZiais! Sioje knygoje mes tokio
maisto pagrindu sudaryta dieta vadinsime WFPB (whole foods, plant-ba-
sed). Beje, a$ nesu didelis Zodzio diefa gerbéjas, mat jis perSa mint] apie
herojiSkas ir trumpalaikes pastangas, o ne apie nuolating ir daug dziaugsmo
teikiancig mityba.

JEIWFPB BUTY TABLETE

Kiek sveika WFPB dieta yra i$ tikryjy? Pasvajokime, kad visa jos po-
veik] buty galima patirti i§gérus tablete. Isivaizduokime didelés farmaci-
jos kompanijos surengta spaudos konferencijg, kurioje kalbama apie naujg
vaistg pavadinimu Eunutria (gr. geras maistas). Konferencijoje kompanija
pranesa, koks yra moksliSkai jrodytas Eunutrios poveikis:
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e Apsaugo nuo 95% visy véziniy susirgimy, jskaitant ir tuos, kuriuos suke-
lia aplinkoje esantys toksinai.

e Apsaugo nuo beveik visy Sirdies priepuoliy ir insulty.

e Atgal pasuka net ir sunkios Sirdies ligos eiga.

e Apsaugo nuo antrojo tipo diabeto ar pasuka ligos eigg atgal taip greitai
ir efektyviai, kad vos po trijy dieny Sio vaisto vartojimo pradzios toliau
vartoti insuling darosi pavojinga.

O kaip dél salutinio poveikio? Be abejonés, esama ir Salutinio poveikio.
Pavyzdziui:

e Kiino svoris tampa idealus.

e Padeda jveikti migrena, akng, perSalimo ligas ir gripa, chroniskus skaus-
mus ir Zarnyno veiklos sutrikimus.

e Sustiprina regg ir klausa.

e Gydo erekcijos disfunkcija (jau vien tai Sig tablete padaryty labai popu-
liarig).

Tai, kas ¢ia suminéta, paliesty tik Eunutrig vartojanc¢ius Zzmones. Ta-
Ciau Eunutrios veikimas platesnis. Pavyzdziui, teigiama poveikj patiria ir
aplinka:

e Sis vaistas l¢tina ir galbiit net apgreZia globalinio atsilimo eiga.

e Mazina gruntiniy vandeny tarsa.

e MaZina poreik] kirsti pasaulio miskus.

e [ cidzia uzdaryti intensyviosios gyvulininkystés wikius.

e Pagerina vargingiausiy pasaulio gyventojy mitybg ir gyvenimo salygas.

Taigi kiek sveika yra WFPB dieta? Sunku jsivaizduoti naudingesn¢
sveikatai gydomaja priemong. Ji kur kas veiksmingesné negu receptiniai
vaistai, operacijos, vitaminy ir Zoleliy papildai bei manipuliacija genais.

Jei WFPB dieta biity tablete, tai jos iSradéjas biity turtingiausias pasau-
lio zmogus. Taciau kadangi tai ne tableté, tai jokios rinkos jégos nesiima
jos reklamuoti. Niekas dar nesugalvojo, kokiu biidu pralobti vien rodant
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zmoneéms, kaip maitintis. Tikroji tiesa apie WFPB kol kas yra palaidota po
jztlaus melo kalnu. Tos tiesos daug kam tiesiog nereikia.

KODEL WFPB DIETA YRA TOKIA VEIKSMINGA

WEFPB dietg tyriau keleta deSimtmeciy ir pats jsitikinau jos veiksmin-
gumu. Kodél WFPB yra sveikiausias mitybos btidas? Remdamasis bioche-
mijos ziniomis, turiu kelias prielaidas, kurias buty galima subendrinti j vie-
n3a koncepcija — tai organizme vykstantys oksidacijos procesai.

Vykstant oksidacijos procesams, atomai ir molekulés, kontaktuodami
su kitais atomais ir molekulémis, netenka elektrony. Tai viena i§ elementa-
riy cheminiy reakcijy. Kai perpjaunate obuolj ir susilietes su oru jis paru-
duoja ar kai ima rudyti jisy automobilis, jis matote oksidacijos reakcijos
rezultaty. Oksidacija vyksta ir miisy organizme. Kai kurie tokie oksidacijos
procesai yra naturalts ir teigiami; pavyzdZiui, oksidacija pasitarnauja per-
nesant energija. Oksidacija taip pat padeda organizmui atsikratyti potenci-
aliai zalingy medziagy: padaro jas tirpias vandenyje ir jos pasalinamos su
Slapimu. Taciau pernelyg audringa nekontroliuojama oksidacija yra svei-
katos ir ilgaamziskumo priesas. Esate mate, kaip intensyvi oksidacija pa-
vercia jlisy naujg automobilj sena griuvena, o obuolio griezinélj — puvena.
Vystant oksidacijai, atsiranda vadinamyjy laisvyjy radikaly, kurie yra atsa-
kingi uz senéjimo procesa, véZzj, Sirdies priepuolius, insultg ir kitas ligas.

Kaip susijes maistas ir laisvieji radikalai? Esama jrodymy, kad daug
baltymy turinc¢ios dietos didina laisvyjy radikaly kiekj. Taciau jeigu mai-
tinatés neperdirbtu ir maZzai perdirbtu augaliniu maistu, tai suvartoti tiek
daug baltymy beveik nejmanoma. Net jei visg dieng kirstuméte vaisius,
darzoves ar grudus, i§ baltymy jums buty sunku iSspausti daugiau negu
mazdaug 12% visy gauty kalorijy.

Taciau WFPB dieta duoda kur kas daugiau, negu vien tik pakeicia daug
baltymy turintj gyviininj maistg sveikesniu augaliniu maistu. Pasirodo, kad
augalai taip pat gamina laisvuosius radikalus, tik $iuo atveju tai vyksta fo-
tosintezés metu. Kad neutralizuoty laisvyjy radikaly poveikj, augalai evo-
liuciskai susikiiré gynybinj mechanizma. Jj sudaro didelé grupé medziagy,
kurios prisijungia prie laisvyjy radikaly ir juos neutralizuoja. Sios medzia-
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gos zinomos nelabai poetiSku pavadinimu, tai — antioksidantai. Kai mes ir
kiti zinduoliai valgome augalus, taip pat valgome ir tuose augaluose esancius
antioksidantus. Ir jie tarnauja mums taip pat iStikimai ir efektyviai kaip ir
tiems augalams — saugo mus nuo laisvyjy radikaly ir létina 1asteliy senéjimo
procesa. O naudingy oksidaciniy procesy jie nestabdo — neutralizuoja tik
zalingus pernelyg intensyvios oksidacijos produktus.

Zmogaus organizmas antioksidanty negamina, nes visa laika jy gausiai
gaudavo 1§ augaly, kurie ilgg laikg buvo svarbiausia miisy mitybos dalis.
Taciau kai miisy mityboje atsirado daugiau gyviininio maisto ir sumaz¢jo
augalinio, atsirado ir daugiau laisvyjy radikaly.

Vis délto kol kas tai tik teorija. Svarbiausias dalykas yra ne kodéel WFPB
dieta pasiteisina, o pats faktas, kad ji veiksminga. Kad ir kokie ¢ia veikty
mechanizmai, apie WFPB dietos nauda liudijantys jrodymai yra akivaizdis.

DAZNAI UZDUODAMI KLAUSIMAI

Kai skaitau vieSas paskaitas, zmonés daznai praso konkreciy skaiciy.
Daugelis nori tiksliy formuliy ir taisykliy. Pavyzdziui: ,,Kiek lapiniy zalu-
myny turéciau suvalgyti kas dieng?* ,,Kokias mano dietos proporcijas ture-
ty sudaryti riebalai, baltymai ir angliavandeniai?*‘ ,,Kiek man reikia vitami-
no C ir magnio?* ,,Ar tam tikrus maisto produktus reikéty derinti su kitais
produktais, o jeigu taip, tai kokiomis proporcijomis?“ O visy dazniausiai
girdziu tokj klausima: ,,Ar norédamas gauti $ig naudg sveikatai, apie kurig
jus Snekate, privalau valgyti tik augalinés kilmes maisto produktus?*

Jei Sie bei panasiis klausimai aktualiis ir jums, mano atsakymas yra
toks: atsipalaiduokite. Pernelyg konkreciy skaiciy a$ pateikti nenoriu. Visy
pirma tod¢l, kad WFPB dar néra visiskai moksliskai istirta. Be to, faktiskai
niekas biologijoje néra taip tikslu, kaip mes norétume, kad buty. Kaip rodo
mano patirtis, kai laikotés WFPB dietos, rupintis detalémis néra bitina.
Tiesiog valgykite daug jvairaus augalinio maisto, o visa matematika pasi-
ripins pats jiisy organizmas!

Na, o jei kalbésime apie tai, ar biitina maitintis vien augalinés kilmés
maistu, pasakysiu, kad nezinau jokiy moksliniy jrodymy, jog toks dietos
grynumas yra absoliuciai biitinas, bent jau daugeliu atveju. (Tarp iSimciy
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