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Z m o g u s y r a v i e n i n t e l i s g y v a s p a d a r a s , kuris 
maitinimqsi laiko ne v ien s a v e i sgyvenimo sq lyga, 
bet ir esmine geros savi jautos pr ie la ida. Si mi tybci 
te i k iama s v a r b a nuostabioi isreiskiama king raste 
- v i e n a m e is sen iaus iy zmoni jos ras ty , k u r i a m e 
m a i s t q re i sk iant i s z e n k l o s y r a z e n k l o J.^, 
re isk iancio „gerinti", ir )K, re isk iancio „zmogus", 
der inys. „Gerinti z m o g y " mitybos b u d u - issukis, 
a p i e kurj tikriausiai j a u g a l v o j o ir gra iky fi losotai, 
nes zodzio , , d i e t a " saknis diaita reiskia , ,gyvenimo 
m e n q " ; sis m e n a s , pasok Epikuro, susips su nuo la -
t in iu b a l a n s o , l e i d z i a n c i o v i e n u m e t u pot i r t i 
d i d z i a u s i q m o l o n u m q ir s a u g o t i s v e i k a t q , ies-
kojimu. V ienas is geriausiy tokio b a l a n s o ieskojimo 
pavyzdz iy neabe jot ina i yro to nejt iketina g a u s y b e 
maisto produkty (ir p i rmiaus ia a u g a l i n e s ki lmes), 
kurie b u v o otrast i g a m t o j e zmoni jos evol iuc i jos 
e igo je . Vais ia i , d a r z o v e s , sakn iavai s io i , grudines 
kulturos or riesutoi, kuriuos mes ir s iondien v a l g o -
m e , v a i d i n o s v a r b y v o i d m e n j t iek ku l inar in iy 
trodici jy, susijusiy su civi l izacijy p o z a n g a , evoi iuc i -
joje, tiek ligy prevenc i jo je . 

Sis z m o g a u s rupestis gera i maitintis n e a b e j o ­
tinai ky la is gi laus suprot imo a p i e t rapy jo egzis-
tenci jos pobud j , is jo ka ip gyvos , t a c i o u . . . mirtin-
gos butybes p a z e i d z i a m u m o . Per visq evol iuci jos 
laikq sis suprat imas z m o g y m o t y v a v o ne tik, visy 
p i r m a , tureti s a v o pa l i kuon iy , b e t kartu ir atlikti 
didesniy d a r b y , siekti narsesniy pergal iy ir politiniy 

a l j o n s y , j g o l i n a n c i y skleisti jo a t m i n t j , t. y. le i -
d z i a n c i y egz i s tuot i ne t p o s a v o mirt ies. Ta ig i , 
z m o g a u s g y v e n i m a s neaps i r iboja v ien tik poreikiu 
isgyventi, k a d platinti s a v o genus ; jis a p i m o ir siekj 
kurti, veikt i , real i zuot i , mode l iuo t i a p l i n k q tokiu 
budu , k a d zmogaus perne lyg t rumpa egzistenci ja 
buty k o m p e n s u o j a m a bus imy korty i s s a u g o m a 
atmintimi a p i e jy proteviy darbus . 

Prokt iniu poziur iu, sis p a s i e k i m y t rosk imas 
v isodo tiesiogiai priklouse nuo sveikotos, nes zmo­
g a u s kiek j m a n o m a i lgesnio g y v e n i m o uzsitik-
r in imas j a m le idz ia m a k s i m o l i a i i snoudot i s a v o 
tiksly pos iek imu i b u t i n q l a i k q . T o d e l n e r e i k e t y 
stebetis tuo, k a d geros sveikotos turej imas visais 
loikois b u v o z m o g a u s rupestis (jei n e obses i ja ) . 
Dazna i pami r s tame, jog siuolaikine m e d i c i n o , kuri 
s iandien y ra musy g y v e n i m o dal imi, zmonijos isto-
rijoje y r a visoi n e s e n a s reiskinys, l iudijantis a p i e 
nuostabiq, vos per pus? amz iaus pas iektq p a z o n -
g q . R e o l i o m e g y v e n i m e z m o n e s b u v o priversti 
medic in in iy istekliy n e b u v i m q kompensuot i ligy 
i s v e n g i m u , k iek ta i j m a n o m a . Sis p r e v e n c i n i s 
poziuris b u v o y p o c susij^s su giliu suprotimu a p i e 
maisto j takq z m o g a u s gera i sovi joutai. 

Mes m o n o m e , k a d is to privi legi juoto rysio 
ta rp mitybos ir jos p r e v e n c i n i o pove ik io l igoms 
g o l i m a d a u g ko ismokti. Is tikro d a u g r imciousiy 
siuoloikin? musy v i suomen? puo lanc iy ligy, to rp jy 
daugel i s vezio rusiy, d i a b e t a s ir sirdies-kroujagysliy 
l igos, d a z n a i y r a t i e s i o g i a i susi jusios su mOsy 
g y v e n i m o b u d u , todel dauge l iu a tve jy jy gal i buti 
i s v e n g t a . P r e v e n c i j o siuo a t v e j u jgy ja p i r m a e i l ? 
re iksm?, k a d a n g i k iekv ienais meta i s nuo siy ligy 
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mirsta 36 min. zmoniy. Je igu nieko nebus d o r o m o , 
m o n o m o , k a d sekancios kartos g y v e n i m o trukme 
p i r m q k o r t q bus t r u m p e s n e l y g i n o n t su t e v y 
g y v e n i m o t rukme. Sis g y v e n i m o sut rumpej imos 
t i e s i o g i a i pr i sk i r t inas r y s k i a m l igy, susi jusiy su 
g y v e n i m o jprociais , tarp jy ir n e t i n k o m a m i t y b a , 
skaicious didej imui. Ir net jei g a l i m a prognozuoti , 
k a d de l m e d i c i n e s p o z a n g o s p a v y k s susvelninti 
didziqjq dal j su minetomis letinemis ligomis susiju-
sio n e i g i a m o poveik io , tai netures d ideles j takos 
vilcioi gyvent i turint g e r q sve ikatq - rodikliui, kuris 
zmogui tikriausiai yra pats svorbiousias. 

Vis delto e s a m e jsitikin?, k a d dobort ine situ-
o c i j a tikroi nero n e p a k e i c i o m a ; pr ies ingoi - y ra 
pagr indo optimizmui. Pastoraisiois metais e s a m e 
o u g a n c i o zmon iy su s idome j imo tuo rysiu, kuris 
egz i s tuo ja t a r p mi tybos rez imo p o b u d z i o ir koi 
kuriy vezio rusiy vystymosi, liudininkoi. Vis d a u g i a u 
zmoniy domisi tiek j jy lekstes p a t e n k a n c i y maisto 
produkty ki lme ir k o k y b e , tiek buda i s , kuriais sie 

mais to produkto i g a i e t y buti kosd ien v a r t o j a m i 
s iekiant pager in t i jy g y v e n i m o k o k y b ? ir mazint i 
rizikq susirgti tokiomis sunkiomis ligomis kaip vezys. 
Siy r e a k c i j y v i s u m a r o d o , k a d ta rp zmoniy ir jy 
mitybos egzistuojontis y p a t i n g a s rysys ne ra tuscia 
sqvoko a r b a praeit ies l i e k a n a ; priesingoi, maisto 
p r o d u k t y p o b u d z i u i d o u g y b e z m o n i y te i k io 
svorbiq reiksm?. 

Butent tokios dvasios kontekste buvo s u m a -
nyto si knygo , kurios tikslos - n e tik priminti, kiek 
d a u g s v e i k a m i t y b a ga l i ok tyv io i pr is ideti pr ie 
geros savi jautos ir ligy prevenci jos , bet ir pasiulyti 
k o n k r e c i a s p r i e m o n e s tos m i tybos p r i n c i p a m s 
pr i taikyt i p rakt i sko i , k o s d i e n i n i a m e g y v e n i m e , 
p a p r a s t y , greity, ekonomisky ir gordziy r e c e p t y 
p a g a l b o . Skaitytojas ga les konstotuoti, k a d vezio 
p revenc i jo skiriant spec io ly d e m e s j s a v o mitybos 
pobudziu i a tve r ia duris didziul iam skoniy ir kvopy 
spektrui, kur iame mo lonumas gera i volgyti puikiai 
dero su sveikotos puoselej imu. 
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1 S K Y R I U S 

Vezys — tai liga, su kuria 
reikia kovoti kasdien 

K v e b e k e , kaip ir d a u g e l y j e pasaul io regiony, 
vezys t a p e svarb iaus ia v i suomenes sveikotos 
p r o b l e m a , pirmq kortq a p l e n k d o m a s sirdies-
kroujagysliy ligos kaip pogr ind in? mi rs tamumo 
priezastj. Su veziu susij? skoicioi nepal iou jomoi 

VEZYS SKAICIAIS 

Pasaulyje 
1 naujas atvejis kas 3 sekundes 
1 mirties atvejis kas 5 sekundes 

I lentele 

a u g o tokiu t e m p u , nuo kurio tiesiog svoigsto gol -
vo (1-a lente le) : posoulio mostu kas tris sekundes 
yro uzregistruojamas nau jas vezio atvejis, o kos 
penkios sekundes kazkos mirsta nuo sios ligos. 
Nera jokio pagr indo prognozuoti , k a d si t e n d e n -
cijo per ortimiousius metus p a g e r e s ; taigi siuo 
metu m o n o m a , jog dviejy zmoniy is penkiy 
g y v e n i m q sujouks vezys ir, nepoi sant visy kovai su 
veziu skiriomy gal iy, valios ir vi lciy, vos doug iou 
kaip puse siy a s m e n y dor gyvens proejus p e n k e -
riems m e t a m s nuo diognozes. Vezys yra sudet inga 
iigo, kuriq vis dor y ra loboi sunku veiksmingai gy-
dyti, y p a c koi ji d iognozuota ve lesne je stadi joje: o 
tai, de jo , jvyksto perne lyg d a z n a i . Ir jei p o z a n g a 
chirurgijos, rodioterapi jos ir chiemoteropi jos srityse 
leidzia siuo metu sekmingai gydyt i kai kurias vezio 
rusis, toi kity, loboi poplitusiy vezio rOsiy, tokiy kaip 
goubt ines zornos ir p louciy vezys, a tve ju is-
g y v e n a m u m o s nevirsijo 25 p roc . ir yro dougel io 
tOkstanciy zmoniy mirties kiekvienais metais 
priezastis. 
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Priesveziniai maisto produktai ir recepta i 

VEZj P E R N E L Y G DAZNAI S A L Y G O J A . . . 

G Y V E N I M O B O D A S 

Vezio otzvilgiu mes loil<omes is esmes fotolisko 
poziGrio, je igu m o n o m e , kod si boisi stotistiko 
otspindi nek intomq podet j , su kurio mes privolo-
m e susitoikyti b e jsikisimo gol imybes. Tac iou k o v a 
su veziu - toi ne laukimos, koi Iigo posieks p o z e n -
gusiq klinikin? stadi jq, de l ko butinos chirurginis jsi-
kisimos, rodioteropi jo or chemote rop i jo : jmono-
mo oktyvioi kovoti pries vezj podoront tom tikrus 
s a v o elgsenos pokycius, kurie leis kovoti su vezio 
vystymys i jo istokose irtuo b u d u nele i s jom issivysty-
ti ( l -os p a v , ) . Issomi pagrindiniy vezio priezosciy 
onolize rodo, jog beve ik du t recdal io i sios ligos 
atve jy yro tiesiogiai susij? su torn tikrois musy gy­
ven imo b u d o Qspektais ir del to gali buti i sven-
giomi. Tobokos, kuris v ienas pots yro atsok ingas uz 
t recdol j visy vezio a tve jy , yro geriousias povyzdys 
to te ig iomo poveik io, kurj gal i sqlygoti tarn tikri 
musy g y v e n i m o jprociy pokeit imoi. Bet ir b e to-
boko yro kity g y v e n i m o b u d o aspekty , visy pirmo 
mitybos rezimo sudetis, kurie lygiai toip p a t goli tu­
reti d i d e l ? j takq rizikoi susirgti dauge l iu vezio rusiy. 
Toigi vezio prevenci jos potenc ia los yra didziulis ir 
butino suprosti tos prevenci jos pr iemoniy svorbq 
kovoje su sia Iigo. 

MITYBOS ITAKA VEZIUI 

Siondien n e b e r o jokiy obejon iy , k a d mitybos 
rezimo sudetis turi nustotytq poveikj rizikai susirgti 
veziu. Visuose vert inimuose, kuriuos otliko jvoiriy 
torptoutiniy orgonizoci jy, visy pirmo Posoulio vezio 
tyrimy fondo (ongl. World Cancer Research 
Fund), vezio srities ekspertai , potvi rt inamos faktas , 

PREVENCIJA IR GYDYMAS! DVI 
ATSK!,ROS ^KO¥OS:SU^ VEZIU .SFEROS. 

Chemoterap i ja 

iWityba 
30 proc. 

UV 
spinduliai 

2 proc. * 

Uzters-
tumas 

2 proc. 

Tabal<as 
30 proc. 

Chirurgija Radioterapija 

N e a p t l n k a m i 
* a u g l i a i 

0 A p t i n k a m i 
a u g l i a i 

. Narl<otil<ai 
ir all<oholis 

5 proc. 

/ 
Infekcijos 

5 proc. 
Profeslnis poveikis 

5 proc. 

Nutukimas ir fizines veiklos trOkumas 
5 proc. 

PREVENCIJA GYDYMAS 

) paveikslas 

k a d opytikrioi t recdal is vezio a tve jy yro tiesiogiai 
susij? su net inkoma mi tyba, bendra i a p i b u d i n o m a 
kaip ougol ines kilmes produkty, tokiy kaip vais iai ir 
darzoves , trOkumas. Pagrindines vezio rusys, nuo 
kuriy kenc io musy v i suomene, turi mitybos kilmes 
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Priesveziniai maisto produl<tai ir recepta i 

MITYBOS ITAKA VEZINiy SUSIRGIMg 
SKAiCIAUS MAZEJIMUI 

Vieta 
(Pagal susirgimy Auglio tipas 

sl<aiciv) 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

Plauciy 

Skrandzio 

Kruties 

Gaubt ines ir tiesiosios 
zarnos 

Burnos ir rykles 

Kepeny 

Gimdos kaklelio 

Stemples 

Prostatos 

Paplitimas pasaulyje 
(milijonui gyventojv) 

1320 

1015 

910 

875 

575 

540 

525 

480 

400 

Gall buti isvengta mitybos budu 
Pesimistinis vertinimas Optimistinis vertinimas 

(proc.) 

20 

66 

33 

66 

33 

33 

10 

50 

10 

(proc.) 

33 

75 

50 

75 

50 

66 

20 

75 

20 

F o o d , Nutrition and ttie Prevention of Cancer: A Global Perspeciive - Pasaulio vezio tyrimo fondas, Amerikos vezio tyrimo institulas 

2 lentele 

k o m p o n e n t q , o jo sontykis yro y p o c oukstos virs-
kinimo sistemos (goubtines zornos, skrandzio, 
stemples) veziy a t v e j y ; trys ketvi r tadal iai siy vezio 
atve jy y ra tiesiogiai priskirtini mitybos rezimo p o -
bOdziui (2-a lente le) . Si stotistiko yro ypot ingoi ryski 
gaubt ines zarnos vezio, kuris yro antroji mirstamu­
mo nuo vezio priezastis po p louc iy vezio, a t v e j u ; 
jei p louciy vezys yro susij^s su rukymu (ap ie 85 
p roc . vezio a tve jy sukelio toboko vartoj imos), toi 
goubt ines zarnos vezys y ra glaudzioi susij^s su mi­
tybo (opie 75 p roc . a tve jy siejomi su mitybos kil­
mes priezostimis). Be to, eile tyrimy, otlikty imigron-
ty ta rpe, p a r o d e , kod d ide le kity loboi poplitusiy 
vezio rusiy, povyzdziui , kruties ir prostatos, pro-

cent ine dalis toip pot turi svarby mitybos kilmes 
k o m p o n e n t q , kuris zenklioi pr is idedo prie tokio siy 
vezio rusiy isplitimo musy v i suomeneje (zr. paryski-
n imq, p. 16). 

Taigi didelis gaubt ines zarnos, kruties ir pro­
statos vezio a tve jy skoicius, budingos ekonomiskai 
issivysciusioms v i suomenems, yro tragiskos povyz­
dys, iskolbingoi liudijontis op ie svorbiq mitybos 
reiksm? vezio vystymosi p r o c e s e ir rodontis, kokiu 
mostu musy mitybos rezimo pakei t imas, jt raukiant 
i Ji gal incius mus opsaugot i nuo vezio e lementus , 
yro n e p a j u d i n o m o s visy kovos su sio liga strategijy 
tikslos. 
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