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Mityba visam gyvenimui

Knygoje ,Smartfood - sveika mityba“ pasakojama apie ypatinga
maistg. Jj sudaro trisde$imt paprasty, bet kartu unikaliy maisto
produkty, kurie sugeba apsaugoti musy kiing, retkarciais pasisne-
kuciuoti su DNR ir netgi nusluostyti nosj senéjimo genams.

Kai kurios ty produkty molekulés, mégdziodamos ilgaamzisku-
mui jtakos turincio badavimo poveikj, stabdo kiekvienoje lasteléje
uzprogramuotg nykima. Naujausi tyrimai rodo, kad kuo maziau
vartosime kalorijy, tuo ilgiau gyvensime ir atitolinsime senatvés li-
gas. Be to, valgydami kai kuriuos maisto produktus elgsimés taip,
tarsi i$vis nevalgytume.

Isidékime j burng Sokolado plytele, ir gyvenimas pailgés. Pasi-
mégaukime bragke, ir misy saulélydis ateis véliau.

Tiesa, viskas yra kur kas sudétingiau, bet esmé tokia. Milane
esan¢io EOI (Europos onkologijos institutas) Smartfood projekto
tyréjai, vadovaujami Piero Giuseppe Pelicci ir Lucillos Tittos, issky-
ré 30 produkty ir maisto kategorijy, pavadinty smart ,,i$mintingais®,
kuriy neturéty trakti. Tai yra:

- Longevity Smartfood, kuris jstengia imituoti kalorijy apribojima

ir paveikti genetikos kelius, reguliuojancius gyvenimo trukme.

— Protective Smartfood - gudrus ir iSmintingas maistas, turintis
medziagy, atbaidanciy negalavimus.
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Smartfood - sveika mityba

Sie stalo burtininkai atlieka ir kit darba: saugo kiino linijas. Pa-
vyzdziui, $pinatai yra skydas, apsaugantis nuo krities vézio ir re-
guliuojantis sotumo jausma. Viso grido kruopos malsina apetita,
mazina riebaly jsisavinimg ir apsaugo nuo storosios zarnos vézio.
Valgant reikiamus maisto produktus nekyla pavojus suvartoti per
didelj maisto kiekj ir per daug kalorijy. Sveikata ir normalus kiino
svoris yra nei$skiriama pora.

Cia ir prasideda naujasis mitybos kelias. Miisy pasitilymas skirtas
ne fanatikams, ne sveriamy makarony aukoms ir ne draudimuose
ieSkantiems sielos stiprybés. Néra jokio dvasinio mokytojo, pabudu-
sio vieng ryta su stebuklinga tobulam kiinui skirta lieknéjimo dieta.

Prie Sioje knygoje pateiktos mitybos vizijos darbavosi daugybé
viso pasaulio mokslininky, paskyrusiy savo laikg laboratoriniams
eksperimentams, rodantiems, kaip lékstéje atsidurusios tam tikros
cheminiy medziagy grupés pajégia suardyti zalingus mechanizmus.
Smartfood komanda pristaté démesio vertas studijas, jsigilino | re-
zultatus ir nusprendé pateikti savo originalig teorijg. Tai — naujos
mitybos kultaros pasitlymas.

Naujoji smart mitybos kultiira

Siandien miisy santykj su maistu lemia filosofijos ir ideologijos.
Nieko cia bloga, netgi prieingai, kodél gi neturéti savosios Wel-
tanschauung, pasaulio sampratos, atskleidZiancios ir masy santykj
su mityba.

Vegetary vis daugéja. Indijoje, vegetarizmo tévynéje, tai lemia ir
religinés priezastys, ten vegetarai sudaro 30 % visuomeneés, o Italijo-
je = 7,1 % (Eurispes 2014 m. informacija). British Vegetarian Society
duomenimis, maziausiai 2000 angly per savaite tampa vegetarais.
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Mityba visam gyvenimui

Atsisakantieji mésos arba mésos ir Zuvies remiasi etiniais princi-
pais, nes tiki gyviiny teisémis ir mano, kad ekologiné pusiausvyra
negali priklausyti nuo auksty ekstensyviojoje galvijininkystéje nau-
dojamos elektros energijos jkainiy. Veganai atsisako net ir gyvuli-
nés kilmeés produkty, tad jy mityboje néra jokio pieno, kiausiniy ar
medaus.

Italijoje gimé tarptautinis Létojo maisto judéjimas, skatinantis
mégautis vietiniais produktais ir patiekalais, pagamintais Salia namy
ir neatsiejamais nuo tradicijy. Gardus valgantiems, mielas auginan-
tiems produktus, tausojantis aplinkg — toks maistas yra akivaizdi
prie$priesa greitajam maistui, amerikietiskosios kulttros palikimui,
skatinanciam greitai nuryti greitai paruosta ir patiekta maista.

Vis didesnio démesio sulaukia nepramoniniy ir aukstos kokybés
produkty rinka; vienas i§ sékmés pavyzdziy - Eataly, viety sarasas,
kur galima nusipirkti ir paragauti italiSkos virtuvés sedevry.

Taciau akimirkai nustimus i $alj ekonominius sastingius, ideo-
logija ir moralines vertybes, net jei jos tokios kilnios kaip vegetary,
lieka neatsakyta j pagrindinj klausima: ar maisto produktai, kuriy
vartojima nulémeé istorija, turi neutraly, negatyvy ar pozityvy po-
veikj Zmogaus sveikatai?

Smartfood mitybos kultira yra tarsi kompasas, pagrindiné
orientaciné priemoné, padedanti atskirti tai, kas ant stalo yra ge-
rai, nuo to, kas nelabai gerai ir negerai, remiantis turima moksline
informacija. Galima visigkai atsisakyti kepsniy, pritariant Leonar-
do da Vinci zodziams: ,, Ateis laikas, kai Zmogui nebereikés zudyti
tam, kad pavalgyty, o net ir vieno gyviino nuzudymas bus laikomas
ziauriu nusikaltimu.“ Tadiau negalima teigti, kad truputis raudo-
nos mésos kenkia sveikatai: Pasaulio vézio tyrimo fondas (World
Cancer Research Fund) pataré tiesiog ja riboti. Smartfood mityba
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neskatina jos vartoti, ypa¢ dél aplinkos apsaugos: visiems Zinoma,
kad ekstensyvus galvijy tkis dél mésos gamybos skatina gamtos
uzter§tuma, o tai juk neigiamai veikia planetos ir joje gyvenanciy
zmoniy sveikatg.

Kalbant apie tradicine virtuve, verta susipazinti su maisto istori-
ja ir i$siaiskinti, kokiu badu jis atsidaré ant masy stalo. Taciau rei-
kia Zinoti, kad rukyta desra, net jei ir priklauso tradicijai, yra rakyta
desra. Ne pats sveikiausias produktas.

Nevertéty prarasti budrumo renkantis i§ galybés pramonés jmo-
niy maisto pasitalymuy, zZvelgiant j mus spoksancias pakuotes preky-
bos centry lentynose. Per daug cukraus, per daug druskos, per daug
kenksmingy riebaly.

Smartfood mityba atskiria faktus nuo mity, remiasi patikimais
moksliniy tyrimy rezultatais, kuriuos kiekvienas galime pritaikyti
prie savo pazilry, susijusiy su vegetarisku ar létuoju maistu.

Tai - gerovés mityba. Smart mityba, nedraudzianti pasimégauti
ir pasismaginti, stengiasi apsaugoti ir pagerinti sveikatos bukle, is-
vengti antsvorio, i§saugoti kiino jaunyste ir uzkirsti kelig senatvés
negalavimams, tai yra onkologinéms, Sirdies ir kraujagysliy, me-
dziagy apykaitos bei neurodegeneracinéms ligoms.

Tai - moksliné mityba. Kitaip tariant, ji pagrjsta visiems prieina-
mais jrodymais. Trisdesimt supermaisto produkty yra atrinkta re-
miantis iSvadomis, kurios pagrjstos ianalizuotais, patikrintais duo-

menimis.

Tai - asmeniné mityba. Zmogus j3 pasirenka atsizvelgdamas j pri-
oritetus, gyvenimo stiliy, sveikatos bikle, Seimos galimybes. Laimi
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Mityba visam gyvenimui

savivalda: kiekvienas atskirai nusprendzia, kada, kiek ir kg valgyti,
atsizvelgdamas j galimybes ir pazinimo kraitj. Negalima uzdrausti
laikytis individualiy principy. Smartfood mityba susijusi su sgmo-
ningumu, o ne ideologija.

Kas tikisi kalorijy lenteliy, gramy ir griezty, skaitalais virstanciy
diety taisykliy, pasirinko netinkama knyga. Mitybos planavimas
vargina, kartais netgi daro Zalos, o Smartfood mityba skirta visiems
laikams.

Zodis dieta susigrazina savo etimologija: pasak senovés graiky,
diaita - tai gyvenimo budas, kad gyventum geriau ir isliktum svei-
kas. Knygoje pateikiamos priemonés, padésiancios susidaryti sava-
ji, jusy skoniui nepriestaraujantj, valgiarastj. Joje iSvysite individu-
alig perspektyva, nurodanciag bendrg sielos ir kiino keliong. Laisvés,
pazinimo, dZiaugsmo kelione.

Himnas laisvei

Smartfood mityba - tai himnas laisvei. Atrodo nejtikétina, bet vir-
tuvéje galime pakeisti savo genome uzprogramuotg likimo pavelda.
Pastaryjy mety atradimai atveria dar vos pries keleta mety nejzen-
giamas girias, parodo, kaip tam tikrus produktus sudarancios me-
dziagos sugeba jtikinti genus darbuotis daugiau ar maziau. Kai jie
pazadinami arba jiems leidziama snaduriuoti, sulétinamas senéji-
mo procesas, i$vengiama negalavimy, ligy ar antsvorio, stojama j
kovg, kai biiname tam pasiruose.

Kaip protas keliauja savarankisku keliu, susidurdamas su naujo-
mis mintimis ir neurony pynémis, taip ir organizmas gali atsikra-
tyti genetiniy grandiniy. Tai jis daro savomis priemonémis. Jeigu

juda, jeigu pasisavina tinkamas maistines medziagas, Zmogaus or-

15



Smartfood - sveika mityba

ganizmas sugeba iStrinti tuos DNR pédsakus, kurie galbat noréty jj
matyti nutukusj arba besiskundziantj aukstu kraujospudziu. Taigi
maistas irgi nulemia masy i§skirtinuma.

Zinoma, mes - ne dievai. Bent jau kol kas miisy Zemiskosios ke-
lionés filme jradytas Zodis ,,pabaiga®, o pamoté gamta, kurios taip ne-
kenté Giacomo Leopardi*, vis dar krecia savo grésmingus pokstus.

Taciau mes ant iSlikimo instinkto pamaty pastatéme pazinimo
miry, leidziantj i§plésti savo egzistencijos ribas. Pasaulinés sveika-
tos organizacijos (PSO) duomenimis, Italijoje vidutiné Zzmogaus gy-
venimo trukmé pailgéjo nuo 77 mety 1990 m. iki 83 mety 2013 m.
(80 m. vyrai, 85 m. moterys). Italija yra antra $alis pasaulyje, nusi-
leidZianti tik Japonijai, kur vidurkis siekia 84 metus.

Atsivéré durys naujiems nezinomiems prevencijos metodams ir
programoms, kontroliuojan¢ioms senéjimo procesg. Zmonija — vi-
satoje pasiklyde Sapiens, zvaigzdziy dulkés — vos per kelis tikstant-
mecius priartéjo prie savo esybés pazinimo slenksc¢io — DNR, kuri
pagaliau yra pasiekiama ranka. Smart produktai téra laisvai valiai
tarnaujancio mokslo trupinélis.

Mes esame tai, kg paveldéjome, ir tai, kg saugome kiekvienoje
savo kiino lastelés chromosomoje, taciau esame ir tai, kas nuspren-
dziame buti, pavyzdziui, kiekvieng kartg priartindami $akute prie
burnos. Vokieciy filosofas Ludwigas Feuerbachas tai nujauté jau
daugiau nei prie§ $imtmetj: ,,Maistas virsta krauju, kraujas $irdimi
ir smegenimis minciy ir jausmy pavidalu. Zmogaus maistas yra
kultdros ir jausmy pagrindas. Jeigu norite patobulinti visuomene,
uzuot atgailaudami uz nuodémes, dovanokite jai sveikesne mityba.
Zmogus yra tai, kg valgo.”

* Ttaly poetas ir filosofas.
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Mityba visam gyvenimui

Smartfood mityba nejsivaizduoja laisvés, varzomos mitybos pa-
veldo, ir jos puoselétojy, lindinciy taisykliy kaléjime. Tai — laisvés
mityba, nes kiekvienas galime ja kaitalioti pagal savo kasdienybés
ritma.

Kodél pietums reikéty kramsnoti Zoleles, o uzkandziui gervuo-
ges? Ir kam versti valgyti penkis kartus per dieng? Ne, turi bati kaip
tame Scarabeo* zaidime: gave raides, kiekvienas délioja Zodzius
taip, kaip jam pakuzda jo kultira ir fantazija. Santykis su $ia svarbia,
netgi esmine, gyvenimo dalimi - maistu - tegali bati individualus.

Jokiy guru, tik mokslas

Maistas néra vien kalorijos. Argi suvalgyti makarony lékste, mésos
gabalg ar banang yra tas pats? Akivaizdu, kad ne. Kei¢iasi maisti-
niy medziagy savybés ir kiekiai, mazéja arba daugéja apsauganciy
ir kenkian¢iy medziagy kiekis. Stai kodél svarbu pazinti esminius
mitybos principus, o ne tik laikytis patraukliy i§ anksto paruosty
nekaloringy diety. Mityba, kuriai rapi sveikata, negali apsiriboti
vien energijos kiekio apskaic¢iavimu.

Smartfood mityba prasideda galvoje, o tik paskui prie stalo: tai
gyvenimo stilius, reikalaujantis veiksmy sgmoningumo. Sios $ven-
tos taisyklés turéty laikytis visi, o mitybos pamokos mokykloje tu-
réty bati lygiavertés kitoms disciplinoms.

Suprasti, i$ ko mes sukurpti ir kodél patiekalo sudétis gali mums
pakenkti ar pagelbéti, tai Zavingas jsiklausymo j savo kiing procesas.
Toks yra Smartfood tikslas, todél, kad pasirinktum, turi Zinoti.

* Scarabeo (it.) - raidziy Zaidimas, kurio metu ant specialios 15 x 15 laukeliy
turincios lentos kuriamas kryziazodis.
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PATARIMAS

Nepasitikékite sensacingomis naujienomis

Net ir mokslo naujienas reikéty vertinti atsargiai. Stai patarimai
pacientams, smalsuoliams ir sveikuoliams.

— Palaukite: mokslo pazangai reikia laiko, kad baty pasiekta jti-
kinamy rezultaty. Net ir i$ pirmo Zvilgsnio puikus atradimas néra
patikimas, kol nepatvirtintas.

— Prie$ pradédami vartoti papildus arba norédami radikaliai pa-
keisti mitybos jprocius pasitarkite su gydytoju (pavyzdZiui, spren-
dimas tapti veganu — galimas Zingsnis, taciau nesubalansuota dieta
gali neuztikrinti pakankamo vitamino B12 kiekio).

— leskokite iSsamios informacijos apie sensacingas naujienas:
televizijos naujienos ir straipsniai yra per trumpi, kad juose buty
aptartos visos su tema susijusios detalés. Reikéty perskaityti moks-
lo zurnaluose publikuotas tyrimy ataskaitas.

— Nepasitikékite pernelyg paprastais sprendimais: Zmogaus or-
ganizmas — tai sudétinga masina, o masy vartojamas maistas yra
sudarytas i§ Simty, netgi takstanciy skirtingy junginiy. Geriausig
prevencijos strategija atskleidzia jvairts gyvenimo aspektai, o ne
vienas maisto produktas.

Supermaisto produkty kokybe jrodé tyrimai, o de$imtys klausi-

muy, kurie vis dar kyla kalbant apie mitybos moksla, nebus palikti li-
kimo valiai - gauti atsakymai taps $ios mokslo srities pasididziavimu.

Tyrimy atlikta begalé: uztenka prisiminti, kad 2015 m. straipsniai

apie dietas ir vézj siekia net trisdesimt penkis tikstancius. Ar visi jie
patikimi? Ne. Kai kurie darbai yra diskutuotini dél taikyto metodo,
pavyzdziui, tie, kurie remiasi vos keliy zmoniy klinikiniais tyrimais.
Kai kurie pateikia ankstesniems rezultatams priestaraujancias i$va-
das, na, o kiti su entuziazmu skelbia pirminius nejrodytus rezultatus.
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Mityba visam gyvenimui

Smegenys lengvai jtiki, ir tai yra tiesa: griebiamés naujieny tar-
si vijoklis namo sienos. Taciau néra prasmés atsiduoti i Ziniuoniy,
skelbianciy apie stebukla ir brukan¢iy abejoting ties, rankas.

Stebuklingy mikstary laikai praéjo, todél vertéty pasikliauti
sveiku skepticizmu ir protu. Kad vykty progresas, magijos neuzten-
ka, reikia laiko, sunkaus darbo, eksperimenty ir patikrinimy.

Smegenys mégsta tai, kas riebu ir saldu

Valgymas yra gyvenimo malonumas. Si frazé atrodo banali, bet ji
tokia néra, kai kalbame apie terapines ar lieknéjimo dietas, kurios
dazniausiai remiasi atsisakymo arba draudimo principu.

Smartfood $ia vizijg apvercia aukstyn kojomis ir sitilo grupe gardziy
produkty, tokiy kaip vynuogeés, Zirniai, juodasis Sokoladas ar braskes,
suteikian¢iy gomuriui malonumo, o kiinui padedanciy i§saugoti svei-
katg ir linijas. Bty beprasmigka sitlyti amziais trunkancia mitybos
programa, neatsizvelgus j tai, kad atsisésti prie stalo yra malonumas.

Senovés protéviams maitintis reiské i§gyventi: jie dienas praleis-
davo ieskodami maisto, slankiodami paskui grobj, skindami pum-
purus. Patenkinti pirminj alkio instinkta rei$ké dziaugtis gera fizine
biukle. Mazdaug pries desimt takstanciy mety mityba pamazu jgijo
ir bendruomeniskumo prasme. Tai nutiko po vadinamosios neoliti-
nés revoliucijos, kai Zmogus atsisaké klajoklinio gyvenimo ir émeési
zemés ukio bei gyvulininkystés. Keitési dienos ritmas, socialiniai
santykiai. Pamazu valgis imtas vertinti dél skonio, tapo svarbu ne
tik prisikimsti, bet ir parodyti kirybiskuma bei meile susibirus
draugén. Gimeé maisto kulttra.

Karaliai ir didikai reikalavo i$ savo viréjy imantriy piety, taciau
nosj vis délto nusluosté kuklis vargsy patiekalai, kurie iki $iy dieny
iSlike kaip nacionaliniy virtuviy simboliai.
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Taigi mitybos istorija yra Zmonijos istorijos dalis, ji yra svarbus
didziulés socialinés nelygybés ir valdzios zaidimy informacijos $al-
tinis. Bado ir pertekliaus istorija, deja, dar ir $iandien priklauso nuo
ekonomikos, politikos, stichiniy nelaimiy, klimato ir kary.

Dalis pasaulio badauja, na, o kita kuria poezija apie virtuve. Lite-
ratiira maiSo padazus, dailé juos nutapo. Netgi kompozitorius Gio-
achino Rossini kalbéjo tokiomis metaforomis: ,,Skrandis yra muzi-
kos mokytojas, nutraukiantis ir uzkuriantis galinga didziuliy aistry
orkestra; tuscias skrandis groja apmaudo fagotu ir pavydo fleita;
pilnas skrandis dauzo malonumo sistru ir dziaugsmo bagnu.“ I§ Pe-
zaro kilusio kompozitoriaus receptai buvo vertinami beveik taip pat
kaip ,,Sevilijos kirpéjo“ crescendo, o tai liudija ir jo vardu pavadintas
tournedos patiekalas i$ jau¢io nugarinés, kepenéliy pasteto ir trumy.

Penkiy $imty mety Suolis, ir seilé nutjsta bevartant Andrea Ca-
milleri bestselerj. Pacituosime ,,Nakties kvapo“ istraukéle, kai komi-
saras Montalbanas suryja pilng orkaitéje kepty bulviy skarda: ,,Pa-
tiekalas, kuris galéjo buti niekas arba viskas, priklausé nuo rankos,
kuri ruosé padaza, maiSydama svogiinus su kaparéliais, alyvuoges
su actu ir cukrumi, druska bei pipirais.”

Apie tai kalbame norédami priminti, jog valgymas yra malo-
numas, fizinis ir kultirinis, ir jau vien §i Zinia leidzia mums gerai
jaustis. Pasauliné sveikatos organizacija atnaujino sveikatos termi-
no apibrézima: tai yra ne vien ligy nebuvimas, bet ir bendra gerove,
jautimasis gerai su savimi, kitais ir pasauliu. Taigi dél $ios gerovés
negalime nuvertinti nuostabiai gardzios vakarienés.

Taciau visi malonumai turi ir tamsiajg puse — perzenge riba at-
siduriame uzburtame masy silpnybiy rate. Neteisinga ir nekontro-
liuojama mityba kelia grésme. Siandien nuo Europos iki Jungtiniy
Valstijy maisto perteklius ir slam$tu vadinamy maisto produkty
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(angl. junk food) paplitimas mums atsiliepia jvairiausiomis ligomis,
nuo vézio iki cukraligés.

Viena vertus, dalyvaujame gastronominéje orgijoje, kur rieba-
luose gruzdinti gardésiai, regis, Zada daugiau nei tik gerove ar laime.
Netruksta ir televizijos laidy, demonstruojanciy kulinarinj meistris-
kuma, recepty knygy, internetiniy puslapiy ir specialiy tinklaras¢iy.
Antra vertus, mokslo pasaulis ir valdzia skelbia tikry tikriausig pa-
vojy, triumfuoja komercinés dietos, raginancios skubiai atsikratyti
kilogramy, nekreipiant démesio j sveikatg ir individa.

Susikalbéjimo néra, nerimas auga. Nedera prieiti ribos, kai imi ir
prakeiki virtuve. Galvojimas apie maistg ir valgymo malonumas yra
susije su zmogiskaja prigimtimi, ir kai tuo suabejojama, nebepaiso-
ma patarimy, taisykliy ir draudimy.

Kokia iSeitis? Pazinimas, laisvé. Torto gabalélis retkarciais dar
nieko nenuzudé, o prikimstas skrandis saldumyny, kepty bulvyciy
ar kumpiy atsiliepia Sirdziai, arterijoms, smegenims, netgi DNR ir
paciam musy buvimui pasaulyje.

Taip jau mes sukurti, kad riebus ir saldus maistas mums patinka
labiau, ir tai mes turime Zinoti. I§tisus amzius misy protéviai vargo
ieSkodami maisto ir tykodami grobio, kad numalSinty alkj. Taigi
organizmas reikalauja tokio maisto, kuris suteikty energijos, padé-
siancios jveikti sunkmetj.

Smegeny dalys, reguliuojancios mityba, iSvysté pasitenkinimo
mechanizmag, kuris suveikia kiekvieng kartg, kai numal$iname alkj,
kai paragaujame ledy ar kokio kito gardaus patiekalo.

Atsisakyti $io malonumo reiksty pasipriesinti savo prigimciai.
Bet viena yra leisti sau retkarciais pasmaguriauti, kita — tapti pri-
klausomam nuo pasitenkinimo jausenos, kurig suteikia gardis pu-
tésiai, junk food ar pyragéliy pakelis.
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Néra lengva. Maistas primena mamg, nuo pat gimimo juo isreis-
kiama meilé. Jo gebéjimas nuraminti tiesiog stulbina, jis sumazina
emocinj skausmg, lidesj, uzpildo tu$tumg. Reikia i$mokti saves
klausyti. Tik tada pamazu sugebésime save peraukléti.

Kai triksta vos keliy zingsniy iki nutukimo, pasitelke savo is-
mintj ir valios stiprybe galime savaranki$kai méginti pasitraukti
nuo $esélio uztemdyto malonumo tvenkinio ir pasimégauti saulés
nutvieksta jiira. Zinojimas, jog kai kurie Zalumynai pailgina ir page-
rina misy egzistavima, tampa kvietimu mégautis gamtos dovano-
mis ir nepasiduoti pramoninés gamybos vilionéms.

Epikiras, hedonizmo princas, regis, nebuvo godus. Savo Lais-
ke apie laime jis raso, kad ,,nuolatiniai rijimai ir gurksnojimai <...>
negali suteikti malonaus gyvenimo®, nes tikrasis i$mincius ,,renkasi
maisto kokybe, o ne kiekybe“. Graiky filosofas nebuty galéjes jsi-
vaizduoti, kad praéjus daugiau nei dviem tikstanciams mety po jo
teorijy mokslininkai sugebés issiaiskinti, koks i$ tiesy yra tas koky-
biskas maistas. Smart maistas.
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