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Jzanga

Sig knyga pradéjote skaityti
neatsitiktinai

GALITE PATYS PASIRINKTI, KOKS BUS JUSY SVEIKATOS TIKSLAS.
Tai gali bati svorio mazinimas be jokiy pastangy. Neurologiniy ir
kity létiniy ligy nebuvimas. Nei$senkanti energija. Puiki i$vaizda.
Kietas miegas. Sveikas pilvas. Stipri imuniné sistema. Depresijos ir
nerimo atsikratymas. Astrus, guvus protas. Didesnis pasitikéjimas sa-
vimi ir gerovés pojatis. Puiki gyvenimo kokybe...

Tai labai ambicingi tikslai, ir galiu lazintis, kad tikités jgyvendinti
juos greitai. Tie, kurie laikési mano protokoly, jau pasieké rezultaty,.
Tikrai. Tac¢iau net neabejokite: stulbinamy, rezultaty nejmanoma pa-
siekti be sunkaus darbo ir pasiaukojimo. Jus negalite staiga nustoti
vartoj¢ jprasto amerikietisko maisto — duonos, gazuoty gérimu, apel-
siny suldiy, cukraus, grady dribsniy, keksiuku, beigeliu, apdoroty,
maisto produkty — ir per vieng diena pakeisti jy j maista be glitimo
ir su mazai angliavandeniy. Tam reikia valios. Tam reikia pastangu.
Tadiau jei jasy bibliotekoje yra §i knyga, tai jmanoma padaryti.

Su knyga ,, Tylieji smegeny zudikai®, kuri tapo bestseleriu, visame
pasaulyje daugiau kaip milijonas Zzmoniy pagerino savo sveikatg — fi-
zing, proting ir dvasing. Po tos knygos buvo isleista kita — ,Smege-
ny, gyvybingumo paslaptys®, kuri irgi tapo bestseleriu ir kuri i$pléte
mausy pokalbio tema, pabrézdama zmogaus mikrobiomo — trilijony

mikrobu, gyvenandiy misy zarnyne, — svarbg Zmogaus sveikatai. At-
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¢jo laikas sujungti Sias dvi jégas ir pateikti labai praktiska programa,
kuri padés pamazu jgyvendinti holistinio gyvenimo bado programa.

Sveiki atvyke i ,,Plang sveikam gyvenimui®.

Pagrindinis $ios knygos tikslas — padéti jums praktiskai jgyven-
dinti mano idéjas ir parodyti, kad geresnis gyvenimas yra kur kas
daugiau negu tai, ka dedate j burna. Tai papildys svarbiausius patari-
mus, pateiktus mano ankstesniuose darbuose, bisite supazindinti su
svarbia nauja informacija apie tai, kad naudinga vartoti daugiau rie-
baly, skaiduly ir maziau angliavandeniy bei baltymuy, visiems laikams
atsisakyti glitimo ir rapintis savo zarnyno flora. Knygoje pateikta
gausybé originaliy skaniy patiekaly recepty, patarimy, kaip susido-
roti su iSkilusiais sunkumais, nesudétingas 14 dieny mitybos planas
ir patarimy apie kitus kasdienio gyvenimo aspektus. Knygoje ,,Planas
sveikam gyvenimui® i§samiai aprasyta, kas galéty padeti gyventi lai-
mingai ir sveikai — nuo miego higienos iki streso valdymo, mankstos,

papildy ir kitko.

Knygos , Tylieji smegeny zudikai” ir ,Smegeny gyvybingumo paslap-
tys” padéjo ir moksliskai pagrindé mano bendryjy mitybos rekomen-
dacijy pamatus. Jei dar neskaitéte Siy knygy, labai rekomenduoju per-
skaityti jas prie$ pradedant vykdyti $ig programa. SuZinosite, KODEL
esate svarbi $io plano dalis. Knyga , Planas sveikam gyvenimui” padés
jums issiaiskinti, KAIP tai padaryti. Jei jau perskaitéte ankstesnes mano
knygas, pamatysite, kad kai kas pasikartoja ir Siuose puslapiuose, ta-
ciau tai padaryta apgalvotai. Priminimas sustiprins pokyciy motyvacija
ir leis jums toliau sékmingai dirbti.

Kai 2012 metais pradéjau rasyti , Tyliuosius smegeny Zzudikus”,
mano idéjos atrodé keistos, taciau dabar paaiskéjo, kad jos ne tik pa-

sitvirtino, bet ir atsirado naujy moksliniy duomeny, kuriuos pateiksiu

Sioje knygoje. Net JAV vyriausybé patikslino savo mitybos rekomen-
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dacijas pagal tuos duomenis ir atsisaké ankstesniy sidlymy vartoti ma-
Zai riebaly ir maZzai cholesterolio turintj maistg, todél rekomenduojama
mityba tapo artimesné mano pasidlytajai.

Dar viena nauja Sios knygos tema, kuri nebuvo nagrinéjama anks-
tesnése knygose, — svorio mazinimas. Nors niekad nepabrézdavau svo-
rio mazéjimo klausimo, i§ tikstanciy Zzmoniy, kurie naudojosi , Tyliyjy
smegeny zudiky” ir ,Smegeny gyvybingumo paslapciy” patarimais,
zinau, kad svorio kritimas buvo vienas dazniausiy pirmyjy programos
rezultaty. Taip galima sumazinti svorj labai pastebimai. Jus nesijausite
taip, lyg laikytumétés alinancios dietos, jus nesijausite nepasotinamai

alkani, taciau kilogramai tirpte tirps.

Parasyti $ig knyga mane paskatino ir asmeniné patirtis. Labai
stengiausi buti kiek jmanoma sveikesnis. Taciau sulaukus penkiasde-
simties atsirado sveikatos problemuy, ir a$ iSmokau sékmingai susido-
roti su jomis vadovaudamasis savo paties principais. Pradéjau galvoti
apie $ig knyga kaip apie galimybe padéti jgyti geriausia fizing forma ir
iSlaikyti ja artimiausius keturiasdesimt mety. Kaip ir daugeliui mano
amziaus Zmoniy, man gali atsirasti jprasty sveikatos sutrikimy. Dél
mano Seimos anamnez¢és rizika susirgti Alzheimerio liga yra didesné.
Tadiau Zinojau, kad mazinu $ig rizika ir keiciu situacija | geraja pusg
laikydamasis strategijos, iSdéstytos Siuose puslapiuose. Noréciau pa-
rodyti jums, ko i$mokau ir kg darau kiekvieng diena.

Kai kurie i§ jasy turbat manote, kad tai tik knyga apie dar vieng
dieta ir gyvenimo buda, ji leis isbandyti jasy valig ir kuriam laikui
i$spresti problemas. Man malonu jus nuvilti. ,,Planas sveikam gyve-
nimui® suteikia jums galimybe¢ pradéti sveika gyvenimo buda, kurj
galésite gyventi neribotg laika.

Sios programos svarbiausia dalis yra mityba, taciau siekiant ge-
riausiy rezultaty svarbus ir kiti aspeketai: laikas, kada valgote, miegate

ir mankstinatés; nevalgyti pusry¢iy viena ar du kartus per savaite; zi-
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noti, kokius papildus vartoti ir kokiy vaisty galbat reikéty atsisakyti;
mazinti kasdien] stresa ir net aplinkos cheminiy medziagy poveiki;
puoseléti santykius ir geriau rapintis savimi; stengtis nepasiduoti gy-
venimo sunkumams; reguliariai kelti sau asmeninio tobuléjimo tiks-
lus; skirti laiko tokiam fiziniam aktyvumui, kuris stiprina smegenis
stiprindamas kiina.

Pirmoje dalyje aiskinama, kokia tai programa, kam ji reikalinga
ir kaip ja vykdyti. ISsamiai paaiskinsiu pagrindines taisykles, pateiksiu
naujy duomeny ir pasialysiu 3 pakopy schema, kuri padés vykdyti
mano rekomendacijas. Taciau pradésite nuo jzangos | Pirmaja pako-
pa, jos metu jvertinsite save ir iSmatuosite rizikos veiksnius, atliksite
keleta laboratoriniy tyrimy, ir paruoSite savo prota. Pagrindinés pa-

kopos yra tokios:

1 Zingsnis: perzitrékite savo mityba ir vaisty vartojima;
2 zingsnis: sukurkite savo pagalbos strategija;

3 Zingsnis: tinkamai planuokite.

Antroje dalyje pateikiama visa informacija, reikalinga vyk-
dant mano programa, pradedant tuo, kokj maista valgyti, bai-
giant tuo, kokius papildus vartoti ir kaip pagerinti miega, ju-
déjima ir kokiy imtis veiksmy, mazinanciy stresg ir didinanciy
sekmés tikimybe.

Trecioje dalyje rasite baigiamuosius patarimus ir primini-
mus, uzkandziy idéju, pagrindiniy pirkiniy sarasa, 14-os dieny
mitybos plang ir skaniy patiekaly recepty, kurie padés jums mé-
gautis Sia kelione. Papildoma informacija pateikiama svetainéje

www.DrPerlmutter.com.
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DAR SIS TAS

Prie$ pateikdamas daugiau informacijos, noréciau pasidalyti kai kuo
asmeniSku. Nuo tada, kai 2013 m. buvo isleista knyga , Tylieji sme-
geny zudikai“, jvyko daug dalyky. 2015 m. dél Alzheimerio ligos ne-
tekau tévo, praeityje puikaus neurochirurgo. Taip pat uzdariau savo
klinika ir pradéjau skleisti Zinias mokydamas kitus per Ziniasklaida
ir skaitydamas paskaitas. Turiu garbés bendradarbiauti su geriausiais
pasaulinio lygio medikais ir biomedicinos moksliniy tyrimy, eksper-
tais, kuriy darbai pagrindzia mano rekomendacijas (Sioje knygoje
skaitysite apie kai kuriuos i$ $iy Zmoniy; mano interviu su daugeliu is
ju vaizdo jrasus galite rasti svetainéje www.DrPerlmutter.com).
2016-ujy pradzioje netikétai tragiskai Zuvo mano mylimas drau-
gas. Paskui man ir pac¢iam teko susidurti su sveikatos problemomis ir
gydytis intensyviosios terapijos skyriuje. Toliau knygoje perskaitysite
apie Siuos jvykius, o dabar pakanka pasakyti, kad radikaliai pasikeité
mano pasaulézitra. Tai akivaizdZiai parodé man, koks pavojingas yra
stresas ir kokia stipri yra meilé. Ir tai sustiprino supratima, kad sveikas
kanas ir protas — tai daug daugiau, negu mityba ir fizinis aktyvumas.

Kita dieng po to, kai buvau israsytas i$ ligoninés, su zmona ir jos
motina nué¢jome j jogos pamoka. Jos pabaigoje instruktorius perskai-
té jausmingg teksta, kuris mane pribloské. Tai buvo iStrauka i§ knygos
,Kaip veikia joga“ (,How Yoga Works®), joje sakoma, jog tam, kad
pasicktume auks$¢iausiy gyvenimo tiksly, turime ,,...nuolat galvoti
kuklias ir dziaugsmingas mintis, saugancias kitus nuo Zalos, — visa
diena, nes gyvename mazame pasaulyje®.

Nors jau kasdien nebegydau ligoniu, a$ tikiu, kad mano tikslas
yra butent tai — toliau rasyti, skaityti paskaitas, mokyti, mokytis ir
daryti viska, kas jmanoma, kad apsaugociau jus nuo zalos. Toliau
bendrausiu su Zmonémis, klausysiuosi ju istorijy apie poky¢ius ir

drasinsiu juos. Nepaprastai gera zinoti, kad galiu pakeisti Zmoniy,
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gyvenimus geresne linkme, ir tam nereikia operacijy ar vaisty. Pasi-
keiskite ir jas — tiesiog darydami keleta praktisky dalyky. Skaitydami
sig knyga jus jau pradedate savo kelig j geresnj, sveikesnj gyvenima.

Visiskai nesvarbu, ar pradéjote skaityti $ig knyga susirtping savo
ar artimojo sveikata, — galite neabejoti, kad pries jus atsiveria puikios
galimybés. Nepaisant jusy abejoniu, tai néra labai sunku. Neabejoju,
kad savo gyvenime esate darg ir sunkesniy dalyky. Galbat pagimdéte
kadikj, uzauginote vaika, ripinotés specialiuju poreikiy turiné¢iu as-
meniu, vadovavote jmonei, palaikéte mylima Zmogy ar kovojote su
rimta liga, tokia kaip véZys. Net kasdieniai rapesciai gali buti rimtas
issukis. Taigi pagirkite save uz tai, kad nuéjote taip toli, ir Zinokite,
jog tai, kas laukia ateityje, gali pakeisti ir i§ esmés pagerinti jasy
gyvenima,.

Visa, ko prasau jusy dabar — ryitis jsipareigoti. Pakeisite savo
santykj su daugybe dalyky — nuo maisto iki Zmoniy. Susikursite
naujus jprocius ir tradicijas. Visiskai pakeisite savo gyvenimo buda
ir uz tai sulauksite dosnaus atlygio: pasieksite visus tikslus, kuriuos
minéjau anksciau. Neskaiciuosite pary laukdami mano 14-os dieny
mitybos plano pabaigos, nesijausite per prievarta maitinami mais-
tu, kurio negalite pakesti, kad ir kaip jis buvo paruostas. Priesingai,
judésite pirmyn savo pasirinktu greiciu ir keisdami savo kasdienius
jpro¢ius suprasite, kad naujas gyvenimo budas yra batent jums jvei-
kiamas ir tvarus.

Kiekviena dieng keiskite po vieng jprotj. Bukite kantras ir geri
sau. Turiu draugga, taip pat gydytoja, ir jis mégsta pateikti pacientams
tokj klausima: ,Kas svarbiausias asmuo pasaulyje?® Jei jie neatsako
tai as“, jis juos pamoko. Tai tikra tiesa: jis esate svarbiausias asmuo
pasaulyje. Pripazinkite tai. Gyvenkite dél to. Jus to nusipelnéte. Pasi-
rinkite sveikata. Tai pirmasis Zingsnis kelyje | spindincia gerove.

Sveiki atvyke i ,,Plang sveikam gyvenimui®. Taigi, pradékime.
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sveikam gyvenimui”?

PER ARTIMIAUSIAS ASTUONIOLIKA MINUCIU keturi amerikiediai
mirs nuo savo valgomo maisto. Po viena zmoguy kas keturias su puse
minutés; beveik nejmanoma suvokti. Taciau tai $irdj verianti tiesa.
Siuo pareiskimu jzymus virtuvés efas Jamie Oliveris pries kelerius
metus pradéjo savo astuoniolikos minuciy kalbg TED konferenci-
joje, pribloksdamas milijonus zmoniu, kurie stebéjo §j vaizdo jrasa.
J. Oliveris pradéjo kryziaus Zygj prie$ apdorotus maisto produktus
mokyklose, jis yra atkaklus kovotojas uz vaiky teisg | visavertg, sveika
mityba, kuri ateityje nesukelty létiniy ligy ir skausmo. Teigiama, kad
siy dieny vaikai dél nutukimo padariniy gali nesulaukti tokios svei-
kos senatvés kaip jy tévai.

Tadiau tai ne vien dél vaiky. I$sivysciusiose Vakary $alyse su mity-
ba susijusios ligos prazudo daugiau Zmoniy negu transporto jvykiai,
zmogzudystés, terorizmas, karai ir visos kitos ligos (nesusijusios su mity-
ba) kartu paémus. Antsvoris, nutukimas. 2-ojo tipo diabetas, aukstas
kraujospudis, sirdies ligos, danty ligos, insultai, osteoporozé, demen-
cija ir daugelis veézio rasiy gali bati susij¢ su mityba. Kai kuriomis i§
siy ligy zmonés sirgo daug $imtmediy, taciau jy paplitimas niekada
nesiekdavo tokio epidemijos lygio.

Daugiau kaip prie$ trisdesimt penkerius metus nusprendziau
tapti neurologu, gydytoju, kurio specializacija yra smegeny ligy gy-
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dymas. Pirmaisiais darbo metais daugiausia vadovavausi principu
»diagnozavau ir sudie“. Kitaip sakant, nustatgs diagnozg daznai netu-
rédavau didelio gydymo pasirinkimo, o ka jau kalbéti apie isgydyma.
Tuo metu nebuvo veiksmingy gydymo metoduy, ir tai labai nuvildavo
mane kaip gydytoja ir mano pacientus. O dabar a$ ¢ia tam, kad pasa-
ky¢iau jums, jog nuo to laiko daug kas pasikeité. Taciau ne viskas — |
geraja pus¢. Noréciau pirmiausia pateikti jasy démesiui keleta fakey.

Tikriausiai jau Zinote, kad per pastarajj $imtmetj daugelyje medi-
cinos sri¢iy padaryta didelé pazanga. Pries $imta mety pagrindinémis
mirties priezastimis buvo trys uzkrec¢iamosios ligos: plauciy uzde-
gimas ir gripas; tuberkuliozé ir Zarnyno infekcijos. Siandien maZai
kas mir$ta nuo uzkre¢iamujy ligu; pagrindinés mirties priezastys yra
neuzkreciamosios ligos, kuriy dagniausiai galima isvengti: smegeny,
kraujagysliy ligos, Sirdies ligos ir vézys. Liadna, kad, nors dél geresnés
prevencijos ir vaisty pavyko sumazinti sergamuma kai kuriomis i$ $iy
letiniy ligu, mano srityje — apsaugant ir gydant nuo smegeny ligy —
padaryta nedaug. O jos yra viena didziausiy medicinos problemu. Per
visus darbo metus daugybe karty turéjau sakyti savo pacientams, kad
mano gydymo arsenalas i$seko, mat jie serga sunkiomis neurologiné-
mis ligomis, griaunanciomis jy ir artimyjy gyvenimus.

Nors moksliniams tyrimams i$leidziama milijardai doleriy, mes
neturime veiksmingy metody gydyti Alzheimerio liga, Parkinsono
liga, depresija, aktyvumo ir démesio sutrikimg (ADS), autizma, is-
séting sklerozg ir daugelj kity. Net nutukimo ir diabeto, ligu, kurios
neabejotinai susijusios su smegeny, pazeidimais, gydymui néra veiks-
mingy budy ar vaisty. Stulbinantis skaic¢ius: Jungtinése Amerikos
Valstijose viena i§ penkiy mirc¢iy dabar siejama su nutukimu, kuris
yra vienas didziausiy smegeny ligy rizikos veiksniy. Nustebsite su-
zinoje, kad nutukimas i$ tikryjy yra nepakankamos mitybos forma.
Kad ir kaip keistai skambéty, Zmonés yra persivalgg ir ju mityba yra

nepakankama.
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Jungtinés Valstijos yra tarp ty turtingiausiy Vakary $aliu, ku-
riose mirtingumas nuo smegeny, ligy, daugiausia nuo demencijos,
per pastaruosius dvidesimt mety nejtikétinai iSaugo. Faktiskai mes
esame lyderiai. Palyginti su 1979 m., JAV vyry mirtingumas nuo
smegeny liguy padidéjo 66 proc., o motery — net 92 proc. Apskai-
¢iuota, kad $iandien JAV gyvena apie 5,4 milijono asmenu, sergan-
¢iy Alzheimerio liga, ir prognozuojama, kad Sis skaicius iki 2030
mety, padvigubés! Jungtinése Valstijose kas 66 sekundés $ia liga suser-
ga vienas zmogus; ji prazudo daugiau Zmoniy, negu prostatos vézys
ir kraties vézys kartu paémus.

Daugiau kaip 26 proc. JAV suaugusiujy — tai beveik kas ketvir-
tas $alies gyventojas — kencia nuo diagnozuojamy, psichikos ligu:
nuo nerimo ir nuotaikos sutrikimy iki psichoziniy sutrikimy, bi-
polinio sutrikimo ir gilios depresijos, kuri $iuo metu pasaulyje yra
didziausia nedarbingumo priezastis. Viena i$ keturiy darbingo am-
Ziaus motery vartoja antidepresantus, ir jai gali tekti vartoti vaistus
iki gyvenimo pabaigos.

Kada paskutinj karta jums skaudéjo galva? Vakar? Dabar? Gal-
vos skausmas yra tarp dazniausiy smegeny ligu, o kai kas mano, kad
dazniausia. Galvos skausmais skundziamasi daugiau negu bet kokiu
kitu medicininiu negalavimu. Nors galvg retkarciais skauda beveik
kiekvienam, vieng i$ dvidesimties galvos skausmai kankina kasdien.
Ir net deSimtadalis amerikieciy kencia nuo sekinanciy migreniniy,
galvos skausmy — jy yra daugiau negu serganciuyjy diabetu ir astma
kartu paémus.

Apskaiciuota, kad iSsétine skleroze (IS), sekinancia autoimunine
liga, kurios metu nutritksta galvos ir nugaros smegeny rysys, visame
pasaulyje serga apie 2,5 mln. Zmoniy. Beveik pusé milijono jy gyvena
Jungtinése Valstijose. I$sétinés sklerozés vidutiné gydymo kaina per
visa gyvenimga virsija 1,2 mln. JAV doleriy, o tradiciné medicina ar-

timoje ateityje negalés pasitlyti jokio veiksmingo gydymo. Auga ne
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tik sergamumas IS, bet ir kitomis autoimuninémis ligomis. [domu ir
iskalbinga tai, kad, kaip teigia paleopatologai, studijuojantys senasias
ligas, iki Zemdirbystés jsigaléjimo Zmonés autoimuninémis ligomis
taip daznai nesirgo. Siy ligy paplitimas tikrai nebuvo toks platus,
kaip masy dienomis. Kai kuriomis autoimuninémis ligomis dabar
sergama tris kartus dazniau negu prie$ keleta desimtmeciy, ypaé —
iSsivysCiusiose Salyse, tokiose kaip JAV. Man patinka, kaip tai aiski-
na Lierre Keith, , Vegetary mito® (,The Vegetarian Myth®) autorius:
,Tai dél gradu, kurie gali priversti kiing kovoti pries save. Zemés tkis
prarijo mus taip, kaip jis prarijo pasaulj.”

Aktyvumo ir démesio sutrikimas (ADS) diagnozuotas daugiau
kaip 4 proc. JAV gyventojy ir daugiau kaip 6 mln. vaikuy, ir net du
trec¢daliai $iy vaiky vartoja psichika veikianéius vaistus, kuriy, ilga-
laikis poveikis niekad nebuvo tyrinétas. 85 proc. pasaulyje vartoja-
my preparaty ADS gydyti vartojami batent JAV. Tuo tikrai nega-
lime didZiuotis. Ar mes genetiskai kitokie nei likusi pasaulio dalis?
Ar yra dar kokiy nors priezaséiy, skatinanciy tokj perteklinj vaisty
vartojima?

Negalima ignoruoti vis daznéjanéiy autizmo atvejy. Autizmo
spektro sutrikimas (ASS) diagnozuojamas vienam i§ 45 vaiky, kuriy,
amzius — nuo trijy iki septyniolikos mety. Berniukams ASS buna
4,5 karto dazniau negu mergaitéms. Kai kuriy eksperty nuomone,
diagnozuoty, atvejy skaiciaus didéjima galima laikyti $iy dieny epide-
mija. Kas vyksta?

Kodél per pastaruosius kelis deSimtmecius patiriame tokj stulbi-
nantj sergamumo $iomis ligomis pakilima? Kodél taip mazai Zmoniy,
iSgydoma ir beveik néra veiksmingy vaisty? Kaip gali bati, kad tik
vienas i$ $imto Zmoniy nugyvena gyvenima be psichikos sutrikimy ar
turédamas tik vieng kita galvos skausmo priepuolj? Jei yra tiek daug
mokslininky ir toks dosnus finansavimas, kodél progresas toks men-

kas? Atsakymas galéty buti paprastas: mes ne ten ieSkome. Sprendi-
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mas, kaip kovoti su Siomis sunkiomis ligomis, gali buti uz smegeny

riby ir net uz kiano riby:

Jis masy maiste.

Jis muisy Zarnyne.

Jis masy kasdieniame gyvenime ir gebéjime susidoroti su parei-
gomis bei atsakomybe.

Jis masy kasdieniame judéjime ir gebéjime buti aktyviems, sti-
priems, mobiliems, lankstiems ir judriems.

Jis masy gebéjime susidoroti su kliatimis, ligomis, traumomis ir
skausmu.

Jis misy santykiuose ir socialiniuose jsipareigojimuose.

Jis misy poziiryje j gyvenima.

Jis yra sioje knygoje.

,Planas sveikam gyvenimui® suteikia jums galimybe kontroliuo-
ti savo prota, king ir dvasia. Tai $iy sudétingy sveikatos problemy,
sprendimas. Tai gyvenimo budas. I$ pat pradziy turéciau pabréiti,
kad ¢ia nekalbama vien apie smegeny ligas. Jau anks¢iau paaiskinau,
kad bene visos neuzkrec¢iamosios ligos turi daug bendra. Todél, ar kal-
bame apie astma ar Alzheimerio liga, diabeta ar depresija, rysys tarp
$iy ligy gali jus nustebinti. Netrukus apie tai skaitysite.

Dabar leiskite man trumpai pabuti velnio advokatu. Nepaisant
mausy Ziniy apie Siuolaiking medicing, ypa¢ palyginti su tuo, ka Zino-
jome prie$ $imtmetj, ligos vystymasis Zzmogaus organizme tebelieka
paslaptis — net ir labiausiai i$simokslinusiems, puikiausiems specia-
listams, kuriy darbai nuolat cituojami mokslinéje literatiroje. Mes
be galo daug suzinojome: isSifravome Zmogaus genoma, masy DNR;
sukaréme sudétingas diagnostikos priemones ir revoliucingus gydy-
mo metodus; gaminame vakcinas, antikanus, antibiotikus ir kitus

prie$nuodzius, padedancius kovoti su organizmo jsibrovéliais. Ta¢iau
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vis tiek dar sunkiai suprantame, kodél vienas Zmogus mirsta gana
jaunas, o kitas gyvena gerokai ilgiau nei devyniasde$imt mety. Arba
kodél vienas zmogus atrodo kaip SeSiasdesimtmetis, kai jam astuo-
niasdesimt, o kitas — kaip penkiasdesimtmetis, nors jam ne daugiau
nei keturiasdesimt. Mes visi girdéjome apie sportininka, kuriam ne-
buvo uzregistruota Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos veiksniy, tac¢iau
kuris staiga miré nuo infarkto; apie plauciy vézio auka, kuri niekad
neritké; arba apie lieckna sveikos gyvensenos puoselétoja, kuriam di-
agnozuotas diabetas ir ankstyva demencija. Kaip galima paaiskinti
Siuos reiskinius?

Turime pripazinti, kad organizmo funkcionavima ir tai, ar jis su-
serga ir susilpnéja, ar lieka sveikas, gaubia tam tikra paslaptis. Taip pat
turime pripazinti, kad masy pasirinkimas, kaip gyventi ir kaip mas-
tyti, daro didel¢ jtaka masy sveikatai ir fiziologijai. Apsisaugoti nuo
ligos kur kas paprasciau ir pigiau, negu gydyti jsisenéjusia liga. Taciau
tokio dalyko kaip ,taskiné prevencija®, kuri nukreipta j konkrecia
sritj, néra; turime savo kiing vertinti kaip vientisa, sudétingg vieneta.
Tai yra $ios programos pagrindas.

Kiekviena dieng sutinku Zmoniy, kurie daro viska, ka tik gali, kad
ju sveikata atitikty jy norus ir lakes¢ius. Sie asmenys daznai yra tape
abejotinu, nejrodyty sveikatos gerinimo metodiky ir prastos mitybos
aukomis, ir jie to net nezino. Jie skundziasi jvairiais simptomais, ku-
riems budinga kai kas bendra: energijos stygius, sunkumai mazinant
svorj, virskinimo sutrikimai, nemiga, galvos skausmai, silpnas lytinis
potraukis, depresija, nerimas, atminties problemos, i$sekimas, sana-
riy skausmai, nesibaigiancios alergijos. Knyga ,,Planas sveikam gyve-
nimui“ — tai raginimas, skirtas kiekvienam, kam nepavyko pagerinti
ir iSsaugoti savo sveikatos. Visi keliai j puikia sveikatg ir idealy svorj
prasideda nuo paprasty gyvenimo bado pasirinkimuy,.

Visada sakau, kad maistas yra ne tik kuras, reikalingas organiz-

mui i$gyventi. Maistas — tai informacija; tai sakydamas, turiu omeny-
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je, kad maistas neabejotinai gali daryti jtaka jasy asmeninio genomo
ir DNR raigkai. Biologijoje $is reiskinys vadinamas epigenetika, ir $ig
koncepcija netrukus paaiskinsiu. Epigenetika pakeité masy galvoseng
apie DNR, taip pat apie maista. Kalbant paprastai, nuo maisto pri-
klauso rysys tarp jisy mastysenos ir savijautos. Tai, ka valgote, daro
tiesioging jtaka jusy gyvensenai ir patenkina jasy kiino poreikius. Tai,
ka darote, — darbe, savo aplinkoje, kaip atlickate kasdienius darbus,
stengiatés sumazinti stresa, susidoroti su létinémis ligomis ir sunku-
mais, — taip pat veikia jasy kang ir nuo to priklauso, ar kenkiate savo
sveikatai ir ar turésite rimty ligy. Jasy kino jgimty poreikiy optimi-

zavimas, biciuliai, ir yra knygos ,Planas sveikam gyvenimui® esmé.

~Planas sveikam gyvenimui” gali padéti esant tokioms problemoms:
ADS,
astmai,
autizmui,
alergijoms ir tam tikro maisto netoleravimui,
[étiniam nuovargiui,
|étiniam skausmui,
nuotaikos sutrikimams, jskaitant depresija ir nerima,
diabetui ir nenumaldomam cukraus bei angliavandeniy poreikiui,
rémeniui ir gastrointestinalinio refliukso ligai,
antsvoriui ir nutukimui, taip pat stengiantis sumazinti svorj,
atminties problemomes ir kai sunku susikaupti,
galvos skausmams ir migrenai,
létiniam viduriy uzkietéjimui ir viduriavimui,
dazniems persalimams ir infekcijoms,
zarnyno ligoms, jskaitant celiakija, dirgliosios Zarnos sindroma, opinj

kolita ir Krono liga,

skydliaukés funkcijos sutrikimams,
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i§sétinei sklerozei,

fibromialgijai,

nevaisingumui,

nemigai,

sgnariy skausmams ir artritui,

aukstam kraujospudziui,

aterosklerozei,

|étinéms kandidozémes,

odos problemoms, tokioms kaip akné, egzema ir psoriaze,
nemaloniam kvapui i$ burnos, danteny ir danty problemoms,
Tureto sindromui,

labai sunkiems ménesiniy ir menopauzés simptomams,

ir daugeliui kity.

Norint, kad $is planas atnesty kuo daugiau naudos, nereikia buati
ligoniu. Net jei jauciatés santykinai gerai ir sveikai, jis gali jums pra-
versti. Jei trokstate sveikesnio kiino ir aiskaus proto ar tiesiog norite
zinoti, jog darote viska, kad gyventuméte sveikesnj, ilgesnj gyvenima,
$i programa yra biitent jums.

Dauguma jusy pradés jausti programos poveikj jau po keliy die-
nu. Taciau tam, kad poveikis jasy organizmui tiek lasteliniu, tick me-
taboliniu lygmeniu tapty ilgalaikis, prireiks kiek daugiau laiko. Taip
pat jums prireiks Siek tiek laiko pakeisti savo poziurj, kad galétuméte
be jokiy pastangy dziaugtis naujaja gyvensena. Nesvarbu, kiek karty,
praeityje jums nepavyko laikytis protokoly arba kiek abejojate reko-
mendacijy, veiksmingumu. Svarbiausia susitelkti j tiksla ir tikéti, kad

sveikata ir laimé laukia jasy.
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