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Imogus yra vienintelis gyvas padaras, kuris
maitinimgsi laiko ne vien savo isgyvenimo sqglyga,
bet ir esmine geros savijautos prielaida. Si mitybai
teikiama svarba nuostabiai isreiskiama kiny raste
— viename i§ seniausiy zmonijos rasty, kuriame
maistqg reiskiantis zenklas ﬁ yra zenklo ],xé
reiskiancio ,,gerinti", ir /\, reiskiancio ,,zmogus",
derinys. ,,Gerinti Zmogy" mitybos bidu - i$30kis,
apie kurj tikriausiai jau galvojo ir graiky filosofai,
nes zodzio ,dieta" Saknis diaita reiskia ,,gyvenimo
menqg"; Sis menas, pasak Epikdro, susijes su nuola-
tiniu balanso, leidziancio vienu metu patirti
didziausig malonumgq ir saugoti sveikatqg, ies-
kojimu. Vienas i§ geriausiy tokio balanso ieskojimo
pavyzdziy neabejotinai yra ta nejtikétina gausybée
maisto produkty (ir pirmiausia augalinés kiimés),
kurie buvo atrasti gamtoje Zzmonijos evoliucijos
eigoje. Vaisiai, darzoves, Sakniavaisiai, grodines
kultGros ar riesutai, kuriuos mes ir Siandien valgo-
me, vaidino svarby vaidmenj tiek kulinariniy
fradicijy, susijusiy su civilizacijy pazanga, evoliuci-
joje, tiek ligy prevencijoje.

Sis Zmogaus ripestis gerai maitintis neabejo-
tinai kyla is gilaus supratimo apie frapy jo egzis-
tencijos pobUdij, i§ jo kaip gyvos, taciau... mirtin-
gos bUtybés pazeidziamumo. Per visg evoliucijos
laikg Sis supratimas Zmogy motyvavo ne tik, visy
pirma, turéti savo palikuoniy, bet kartu ir atlikti
didesniy darbuy, siekti narsesniy pergaliy ir politiniy
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aljansy, jgalinanciy skleisti jo atmintj, t. y. lei-
dzianciy egzistuoti net po savo mirties. Taigi,
Zmogaus gyvenimas neapsiriboja vien tik poreikiu
isgyventi, kad platinti savo genus; jis apima ir siekj
kurti, veikti, realizuoti, modeliuoti aplinkg tokiu
b0du, kad Zmogaus pernelyg trumpa egzistencija
bUty kompensuojama bUsimy karty issaugoma
atmintimi apie jy proteviy darbus.

Praktiniu pozidriu, Sis pasiekimy troskimas
visada tiesiogiai priklausé nuo sveikatos, nes Zzmo-
gaus kiek jimanoma ilgesnio gyvenimo uzsitik-
rinimas jam leidzia maksimaliai iSnaudoti savo
tiksly pasiekimui bUting laikg. Todel nereikety
stebetis fuo, kad geros sveikatos turéjimas visais
laikais buvo Zmogaus rupestis (jei ne obsesija).
Daznai pamirstame, jog Sivolaikineé medicina, kuri
Siandien yra mUsy gyvenimo dalimi, Zmonijos isto-
rijoje yra visai nesenas reiskinys, liudijantis apie
nuostabiq, vos per puse amziaus pasiektq pazan-
ga. Realiame gyvenime Zzmoneés buvo priversti
medicininiy iStekliy nebuvimg kompensuoti ligy
isvengimu, kiek tai jmanoma. Sis prevencinis
pozidris buvo ypac susijes su giliu supratimu apie
maisto jfakg Zmogaus gerai savijautai.

Mes manome, kad i§ to privilegijuoto rysio
tarp mitybos ir jos prevencinio poveikio ligoms
galima daug ko ismokti. 1§ tikro daug rimciausiy
Sivolaikine mUsy visuomene puolandiy ligy, tarp ju
daugelis vezio rdsiy, diabetas ir Sirdies-kraujagysliy
ligos, daznai yra tfiesiogiai susijusios su mUsy
gyvenimo budu, todél daugeliu atvejy jy gali boti
iSvengta. Prevencija Sivuo atveju jgyja pirmaeile
reikSme, kadangi kiekvienais metais nuo iy ligy



mirsta 36 min. Zzmoniy. Jeigu nieko nebus daroma,
manoma, kad sekancios kartos gyvenimo trukme
pirmg kartg bus trumpesné lyginant su tévy
gyvenimo trukme. Sis gyvenimo sutrumpéjimas
tiesiogiai priskirtinas rySkiam ligy, susijusiy su
gyvenimo jprociais, farp jy ir netinkama mityba,
skaic¢iaus didéjimui. Ir net jei galima prognozuoti,
kad dél medicinos pazangos pavyks susvelninti
didzigja dalj su minétomis Ietinemis ligomis susiju-
sio neigiamo poveikio, tai neturés didelés jtakos
vil€iai gyventi turint gerq sveikatg — rodiklivi, kuris
Zmogui tikriausiai yra pats svarbiausias.

Vis délto esame jsitikine, kad dabartine situ-
acija tikrai néra nepakeiciama; priesingai — yra
pagrindo optimizmui. Pastaraisiais metais esame
augancio zmoniy susidomeéjimo fuo rysiu, kuris
egzistuoja tarp mitybos rezimo pobudzio ir kai
kuriy vézio rasiy vystymosi, liudininkai. Vis daugiau
Zmoniy domisi tiek j ju Iékstes patenkanciy maisto
produkty kilme ir kokybe, tiek bUdais, kuriais Sie

maisto produktai galety boti kasdien vartojami
siekiant pagerinti ju gyvenimo kokybe ir mazinti
rizikg susirgti tokiomis sunkiomis ligomis kaip vézys.
Siy reakcijy visuma rodo, kad tarp Zmoniy ir jy
mitybos egzistuojantis ypatingas rysys néra tuicia
sgvoka arba praeities liekana; priesingai, maisto
produkty pobudzivi daugybée Zmoniy teikia
svarbig reikSme.

BUtent tokios dvasios kontekste buvo suma-
nyta i knyga, kurios tikslas — ne fik priminti, kiek
daug sveika mityba gali aktyviai prisideti prie
geros savijautos ir ligy prevencijos, bet ir pasiGlyfi
konkrecias priemones tos mitybos principams
pritaikyti praktiskai, kasdieniniame gyvenime,
paprasty, greity, ekonomisky ir gardziy recepty
pagalba. Skaitytojas galés konstatuoti, kad vézio
prevencija skiriant specialy demesj savo mitybos
pobUdziui atveria duris didziuliam skoniy ir kvapy
spekirui, kuriame malonumas gerai valgyti puikiai

dera su sveikatos puoseléjimu.
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1 SKYRIUS

Vezys — tar liga, su kuria
retkia kovoti kasdien

Kvebeke, kaip ir daugelyje pasaulio regiony,
vézys tapo svarbiausia visuomenés sveikatos
problema, pirma kartg aplenkdamas sirdies-
kraujagysliy ligas kaip pagrindine mirstamumo
priezast]. Su véziu susije skaiCiai nepaliaujamai

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

I lentele

auga tokiu fempu, nuo kurio tiesiog svaigsta gal-
va (1-a lentelé): pasaulio mastu kas tris sekundes
yra uzregistruojamas naujas vézio atvejis, o kas
penkias sekundes kazkas mirsta nuo Sios ligos.
Néra jokio pagrindo prognozuoti, kad si tenden-
Cija per artimiausius metus pagerés; taigi sivo
metu manoma, jog dviejy Zmoniy i§ penkiy
gyvenimg sujauks vezys ir, nepaisant visy kovai su
véziu skiiamy galiy, valios ir vilciy, vos daugiau
kaip puse Siy asmeny dar gyvens pragjus penke-
riems metams nuo diagnozés. Vézys yra sudétinga
liga, kurig vis dar yra labai sunku veiksmingai gy-
dyti, ypac kaiji diagnozuota vélesnéje stadijoje; o
tai, deja, jvyksta pernelyg daznai. Ir jei pazanga
chirurgijos, radioterapijos ir chemoterapijos srityse
leidzia Siuo metu sekmingai gydyti kai kurias vezio
rusis, tai kity, labai paplitusiy vézio rusiy, tokiy kaip
gaubtinés zarnos ir plauciy vézys, atveju is-
gyvenamumas nevirsija 25 proc. ir yra daugelio
tOkstanciy  Zmoniy mirties  kiekvienais metais
priezastis.
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Priesvéziniai maisto produktai ir receptai

VEZ] PERNELYG DAINAI SALYGOIJA...
GYVENIMO BUDAS

Vezio afzvilgiu mes laikomes i§ esmes fatalisko
poziurio, jeigu manome, kad i baisi statistika
atspindi nekintamg padét], su kuria mes privalo-
me susitaikyti be sikiSimo galimybés. Taciau kova
su veziu — tai ne laukimas, kol liga pasieks pazen-
gusig klinikine stadijg, dél ko butinas chirurginis jsi-
kisimas, radioterapija ar chemoterapija: jmano-
ma aktyviai kovoti pries vezj padarant tam tikrus
savo elgsenos pokycius, kurie leis kovoti su vézio
vystymuysijo istakose ir tuo budu neleis jam issivysty-
fi (1-as pav.). ISsami pagrindiniy vezio priezasciy
analize rodo, jog beveik du frecdaliai Sios ligos
atvejy yra fiesiogiai susije su tam tikrais mosy gy-
venimo budo aspektais ir del to gali buti isven-
giami. Tabakas, kuris vienas pats yra atsakingas uz
frecdal] visy vézio atvejy, yra geriausias pavyzdys
to teigiamo poveikio, kurj gali sglygofi fam fikri
mUsy gyvenimo jprocCiy pakeitimai. Bet ir be ta-
bako yra kity gyvenimo budo aspekty, visy pirma
mitybos rezimo sudétis, kurie lygiai taip pat gali tu-
reti didele jtakq rizikai susirgti daugeliv vezio rosiy.
Taigi vézio prevencijos potencialas yra didziulis ir
bUtina suprasti tos prevencijos priemoniy svarbg
kovoje su Sia liga.

MITYBOS |[TAKA VEZIUI

Siandien nebéra jokiy abejoniy, kad mitybos
rezimo sudéetis turi nustatytq poveikj rizikai susirgti
véziu. Visuose vertinimuose, kurivos atliko jvairiy
tarptautiniy organizacijy, visy pirma Pasaulio vézio
tyrimy fondo (angl. World Cancer Research
Fund), vézio srities ekspertai, patvirtinamas faktas,
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PREVENCIJA IR GYDYMAS:

Chemoterapija
Mityba Tabakas Chirurgija Radioterapija
30 proc. 30 proc. \ /
° o
uv Neaptinkami Apti i
. o plinkami
spinduliai ® augliai ® o augliai
2 proc. =
. o
. ®
Uzters- <« Narkotikai
tumas - ir alkoholis ®
2 proc. e 5 proc. '
° ®
° ®
Infekcijos Profesinis poveikis
5 proc. 5 proc.
Nutukimas ir fizinés veiklos trikumas
5 proc.
PREVENCIJA GYDYMAS
I paveikslas

kad apytikriai frecdalis vézio atvejy yra tiesiogiai
susije su nefinkama mityba, bendrai apibudinama
kaip augalines kilmés produkty, tokiy kaip vaisiai ir
darzovés, frokumas. Pagrindinés vezio rgsys, nuo
kuriy kencia musy visuomeneé, turi mitybos kilmés




PrieSvéziniai maisto produktai ir receptai

MITYBOS |TAKA VEZINIY SUSIRGIMY

Vieig _ i Papliimas pasaulyje Gali buti iSvengta mitybos biudu
(Pagal susiiglimy Auglio tipas (milijonui gyventojy) Pesimistinis vertinimas Optimistinis vertinimas
skaiciy) (proc.) (proc.)
] Plauciy 1320 20 33
2 Skrandzio 1015 66 7:5
3 KrGties 210 33 50
4 Qoubﬂnés ir tiesiosios 875 66 75
Zarnos
5 Burnos ir ryklés 575 33 50
6 Kepeny 540 33 66
7 Gimdos kaklelio 525 10 20
8 Stemplés 480 50 75
9 Prostatos 400 10 20
Food, Nutrition and the Prevention of Cancer: A Global Perspective - Pasaulio védio tyrimo fondas, Amerikos vésio tyrimo institutas

komponentq, o jo santykis yra ypac aukstas virs-
kinimo sistemos (gaubtinés zarnos, skrandzio,
stemples) véziy atvejy: trys ketvirtadaliai siu vézio
atvejy yra tiesiogiai priskirtini mitybos rezimo po-
budziui (2-a lentele). Si statistika yra ypatingai ryski
gaubtines zarmos vézio, kuris yra antroji mirstamu-
mo nuo vezio priezastis po plauciy vézio, atveju:
jei plauciy vézys yra susijes su rokymu (apie 85
proc. vézio atvejy sukelia tabako vartojimas), tai
gaubtines zaros vézys yra glaudziai susijes su mi-
tyba (apie 75 proc. atvejy siejami su mitybos kil-
mes priezastimis). Be to, eile tyrimy, atlikty imigran-
ty tarpe, parodeé, kad didelé kitu labai paplitusiy
vezio r0siy, pavyzdzivi, krities ir prostatos, pro-

2 lentele

centine dalis taip pat turi svarby mitybos kimés
komponentq, kuris zenkliai prisideda prie tokio Siy
Ve&zio rusiy isplitimo musy visuomenéje (zr. paryski-
nimg, p. 16).

Taigi didelis gaubtinés zarnos, kruties ir pro-
statos vezio atvejy skaicius, budingas ekonomiskai
issivysCiusioms visuomenémes, yra tragiskas pavyz-
dys, iskalbingai liudijantis apie svarbig mitybos
reikSme vézio vystymosi procese ir rodantis, kokiu
mastu mUsy mitybos rezimo pakeitimas, jfraukiant
| ji galin¢ius mus apsaugoti nuo vézio elementus,
yra nepajudinamas visy kovos su sia liga strategijy
tikslas.
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