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[zanga.
Jas — nekalti

Isivaizduokite, kad netrukus i§ mangs iSgirsite, jog visa, ka iki $iol
manétés Zinantys apie mityba, sveikata ir svorj, yra netiesa. A$ ir pats
ne vieng de$imtmetj tikéjau visais $iais melais. Maitinausi sveikai
(juk, Siaip ar taip, a$ Sirdies chirurgas), visada rinkdavausi tik liesus
pieno produktus, o greitojo maisto sau leisdavau suvalgyti vos retsy-
kiais. (Na, gerai, prisipazjstu: mane visalaik trauké dietiné kokakola,
bet juk tai vis mazesné blogybé nei jprasta kokakola — tikra cukraus
bomba, argi ne taip?) Nebuvau ir suglebes tinginys: per savaitg nu-
bégdavau apie so kilometry, o sporto sal¢je treniruodavausi kasdien.
Nors mane vis tiek kankino antsvoris, aukstas kraujospadis, migre-
niniai galvos skausmai, artritas, per didelis cholesterolio kiekis, atspa-
rumas insulinui, bet a$ ir toliau $ventai tikéjau, kad elgiuosi teisingai.
(Patikslinu: dabar sveriu trisdesimcia kilogramy maziau, neliko né
vienos is minéty sveikatos bédy.) Tadiau visg ta laika ramybés man
nedavé jkyri mintis: ,Jei viska darau taip, kaip reikia, kodél man $i-
taip atsitiko?*

Ar tokia situacija ir jums iki skausmo pazjstama?

Jei skaitote $ig knyga, jus tikriausiai irgi jauciate, kad kazkas yra
ne taip, tik nenutuokiate, kas konkreciai. O gal jums tiesiog nesi-
seka pazaboti savo vilkisko apetito arba nenumaldomo potraukio
tam tikriems maisto produktams? Ko tik nedaréte: isbandéte jvai-
riausio plauko dietas — nuo ribojan¢iy angliavandenius ir riebalus iki
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paleodietos ar mazo glikemijos indekso dietos, taciau jos nedavé jo-
kiy rezultaty arba greitai paaiskéjo, kad taip maitintis ilgesnj laikq —
tiesiog nejmanoma, arba i§ pradziy sé¢kmingai numetéte svorio, bet
jis netruko sugrjzti. Maza to, i$méginote ir populiariagsias mankstos
ir sporto rasis — bégima, greitajj ¢jima, lengvajj kultarizma, aerobika,
,CrossFit“ treniruotes, joga, liemens stiprinima, dvira¢io mynima,
didelio intensyvumo intervalines treniruotes, bet kad ir ko griebétés,
nepageidaujami kilogramai netirpo, nors tu ka.

Antsvoris (arba didelis svorio trikumas) — rimta problema, bet
jums, galimas daiktas, didesniy ripesciy kelia maisto netoleravimas
ar nenumaldomas potraukis tam tikram maistui, sutrikes virskini-
mas, galvos skausmai, vadinamasis ,,smegeny rukas®, energijos sty-
gius, sanariy skausmas, rytinis sanariy sustingimas, spuogai ar virtiné
kity negalavimu, kuriy niekaip nepavyksta atsikratyti. Gal sergate
viena ar net keliomis autoimuninémis ligomis, I ar II tipo cukriniu
diabetu, metaboliniu sindromu, skydliaukés ar kita hormonine liga.
O gal jus kankina astma ar alergija. Dél $lubuojanéios sveikatos ir
augancdio svorio grei¢iausiai kaltinate tik save, ir tas kaltés jausmas tik
dar labiau sunkina jus slegiancia nasta. Jei jus tai nors kiek paguos,
pasakysiu $tai ka: jus tokie — ne vieni.

Laimé, jasy savijauta greitai pasikeis. Sveiki gyvi, pristatau jums
programg ,,Augaly paradoksas®.

Visy pirma kartokite paskui mane: ,A$ nekaltas. Teisingai: svei-
kata pakriko ne dél jasy kaltés.

AS Zinau, kaip jveikti visus jasy negalavimus, bet pirmiausia pa-
prasysiu jusy suabejoti iki $iol Zinotomis tiesomis apie sveikg gyven-
sena. Informacija, kurig pateiksiu, i$sklaidys masy kultaroje giliai
isiSaknijusius mitus, o naujos idéjos, su kuriomis supazindinsiu, i§
pradziy gali net sudrebinti jasy prota. Ir tai labai gerai. Atskleisiu
paslaptis, kodél jas visa laika ligoti, pavarge, be energijos, sveriate per
daug (ar per mazai), nesugebate aiskiai mastyti, skundziatés skaus-
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mais. Kai isiaiskinsite ir pasalinsite i$ kelio kliuvinius, trukdancius
pasiekti i$svajota tiksla — tvirta sveikatg ir licknas kano linijas, jasy
gyvenimas pasikeis.

Nesigirdamas prisipazjstu atrades vieng bendra daugumos zmo-
niy sveikatos bédy priezastj, o jos ieSkodamas rémiausi daugybe
moksliniy tyrimy, tarp jy ir savo paties, kurie buvo spausdinti re-
cenzuojamuose medicinos Zurnaluose, bet ju rezultaty iki $iol niekas
nebuvo apibendrings. Nors sveikatos ekspertai visy $iy (ir daugybeés
kity) negalavimy kaltininkais laiko Zmoniy tinguma, piktnaudziavi-
ma greituoju maistu ir saldziaisiais gérimais, j kuriuos dedama daug
fruktozés turinéio kukurazy sirupo, taip pat Ssimtus toksiny aplinko-
je, deja, jie klysta. (Neneigiu, kad $ie veiksniai neprisideda prie pras-
téjancios sveikatos.) Tikroji priezastis yra taip gerai pasislépusi, kad
jos, galima sakyti, né nejmanoma pastebéti. Bet as uzbégu pats sau
uz akiy.

Nuo XX amziaus septintojo desimtmecio vidurio stulbinamu
grei¢iu émé didéti nutukusiy zmoniy skaic¢ius, sergamumas I ir II ti-
po cukriniu diabetu, autoimuninémis ligomis, astma, alergijomis,
sinusitu, artritu, véziu, Sirdies ir kraujagysliy ligomis, osteoporoze,
Parkinsono liga, demencija. Ne atsitiktinai per tq patj laikotarpj
smarkiai, bet, regis, visai nepastebimai keitési ir masy mityba bei
asmens higienai naudojami produktai. Man pavyko jminti diduma
mijslés, kodél vos per kelis deSimtmecius taip drastiskai suprastéjo
visuomenés sveikata ir lyg ant mieliy iSaugo jos pilieciy svoris: viskas
prasidéjo nuo augalinés kilmés baltymu, vadinamy lektinais.

Apie lektinus gal ir nesate girdéje, taciau tikrai daug Zinote apie
glitima, o $is yra ne kas kita, kaip vienas i takstanciy lektiny. Siy
baltymy randama beveik visuose augaluose, taip pat kai kuriuose
kituose maisto produktuose. Tiesa sakant, lektiny yra daugumoje
maisto produkty, sudaranciy Siandieninio amerikiecio raciona, be-
je, ir mésoje, paukstienoje, Zuvyse. Be kity savo atliekamy funkciju,
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lektinai suvienodina priesininky galimybes nuolat vykstanéioje au-
galy ir gyviiny kovoje. Kaip? Seniai seniai, kai Zeméje dar nebuvo
zmoniy, augalai, stengdamiesi apginti save ir savo atzalas nuo alka-
ny vabzdziy, per séklas ir kitas dalis i$skirdavo toksinus, tarp jy ir
lektinus.

Pasirodo, tie augaly toksinai, nuzudantys arba paralyZiuojantys
vabzdj, pajégus tylomis ardyti Zmogaus sveikatg ir i§ pasaly veikti
kano svorj. Savo programa pavadinau ,Augaly paradoksas® todél,
kad vieni augalinés kilmés maisto produktai yra isties naudingi ir
tinkami, — jie ir sudaro mano rekomenduojamos mitybos pagrin-
da, — o kiti, liaupsinami ir laikomi sveikais, kaip tik yra kalti dél ligy
ir antsvorio. Taip, teisingai: dauguma augaly nori mus susargdinti.
Kitas paradoksas: vartojami mazais kiekiais, kai kurie augalai suteikia
sveikatos, o dideliais — kenkia.

Netrukus j visa tai ir gilinsimés.

Ar kas nors jums yra sakes: ,Siandien tu — kaip nesavas“? Knygoje
suzinosite, kad dél subtiliai pakitusiy kasdienio vartojimo produkty
ir maisto gaminimo budy, dél tam tikry asmens higienos priemoniy,
naudojimo ir vartojamy, vaisty, kuriais tikités pagerinti savo sveikata,
nebesate tokie, kokie buvote anksciau. Kalbant kompiuterijos ter-
minais,  jus ,jsilauzé“: pakito visas jasy lasteliy rinkinys, visa i jus
jeinanti ir i§ jusy ieinanti informacija, lasteliy tarpusavio bendravi-
mo pobudis — absoliudiai viskas!

Tatiau jaudintis néra ko. Sj perversma galima atitaisyti — reikia tik
leisti organizmui i$gyti ir susigrazinti optimaly svorj. Bet, prie$ kib-
dami i sveikatos atstatymo darbus, pirmiausia turime Zengti Zingsnj
atgal (tiesa sakant, net keleta), nes tik tada galésime judéti i priekj.
Pirma karta i$ kelio iSklydome pries daugybe tukstanciy mety, o vé-
liau i§ jo iSsukdavome kone kiekvienai progai pasitaikius. (Kad viskas
baty aisku, pasakysiu: vadinamoji paleodieta yra didziausias paklydi-
mas, apie kokius kalbu.) Si knyga jums bus tarsi zemélapis, parody-
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siantis, kaip sugrjzti j teisinga kelia, bet pirmiausia teks jveikti perne-
lyg didelg visy masy priklausomybe nuo tam tikry maisto produkty,
laikomy, pagrindiniais Zmogaus iSgyvenimo $altiniais.

K3 tik perskaityti mano teiginiai turbat pasirodé tokie nejtike-
tini, kad jums greic¢iausiai iskart kilo klausimas apie mano patirtj,
kuria remdamasis taip tvirtinu, arba sunerimote, ar a$ apskritai esu
gydytojas. Uztikrinu jus — tikrai esu gydytojas. Pateiksiu Siek tiek in-
formacijos apie savo profesing kvalifikacija. Su pagyrimu baiggs Jeilio
universiteta, DzordzZijos medicinos koledze jgijau medicinos daktaro
laipsnj ir jstojau | Micigano universiteto kardiotorakalinés chirur-
gijos studiju programa. Véliau laiméjau prestizing moksling stazuo-
te Nacionaliniame sveikatos institute. Seiolika mety dirbau Loma
Lindos universiteto medicinos centro kardiotorakalinés chirurgijos
(kartu ir pediatrinés chirurgijos) profesoriumi, vadovavau Kardioto-
rakalinés chirurgijos skyriui. Cia man teko susidurti su takstaniais
ligoniy, kurie skundési jvairiausiais sveikatos sutrikimais, tarp juy
buvo serganciy Sirdies ir kraujagysliy ligomis, véziu, diabetu, autoi-
muninémis ligomis, nutukimu. Véliau, pribloksdamas savo kolegas,
atsisveikinau su darbu Loma Lindos universiteto Medicinos centre.

Paklausite, kam sékmingai praktikuojan¢iam tradicinés medi-
cinos gydytojui reikéjo atsisakyti tokiy svarbiy pareigy gera varda
turin¢iame Medicinos centre? Kai man pavyko auk$tyn kojomis ap-
versti savo sveikatos bukle ir a$ i§ nutukusio tapau licknas, manyje
ivyko virsmas: supratau, kad Sirdies ir kraujagysliy ligas galiu gydyti
maistu, o ne chirurgo peiliu. Todél Palm Springse ir Santa Barbaroje,
Kalifornijoje, jkairiau Tarptautinj Sirdies ir plauéiy instituta, o ja-
me — Atstatomosios medicinos centra. Isleidau pirmaja savo knyga
»Daktaro Gundry mitybos evoliucija: nuslopinkite genus, gadinan-
Cius sveikatg ir kano linijas“, joje aprasiau sveikatos pokycius, ku-
riuos, laikydamiesi mano rekomenduojamos mitybos, patyré mano
pacientai, sirge Sirdies ir kraujagysliy ligomis, diabetu, nutukimu,
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kitomis ligomis, ir kurie i$ pagrindy pakeité mano medicining prak-
tikq ir Simty takstandiy skaitytojy gyvenima. Visos tos permainos
paskatino mane parasyti ir §7g knyga.

Mano profesiné veikla neapsiriboja vien tik gydytojo praktika:
dar dirbu moksliniy medicinos tyrimy srityje, esu iSradgs ir uzpaten-
taves nemazai medicinos prietaisy, skirty $irdziai apsaugoti atlickant
sirdies operacijas. Kartu su kolega Leonardu Bailey atlikome tiek $ir-
dies persodinimo operacijy kadikiams ir vaikams, kiek niekas kitas
visame pasaulyje néra atlikes. Taip pat esu parasgs daugybe moksliniy
straipsniy apie transplantacing imunologija ir ksenotransplantacija.
Siuo sunkiai itariamu Zod%iu vadinama medicinos $aka, tyrinéjanti,
kaip apgauti vienos raSies imuning sistema, kad ji neatmesty per-
sodinto kitos rusies organo. Taip jau atsitiko, kad darbg Sioje srityje
vainikavo mano pasiektas rekordas — uz ilgiausiai po transplantacijos
babuino kratinéje plakusia kiaulés $irdj. Taigi taip, zinau, kaip ap-
kvailinti imuning sistemg, ir tikrai galiu pasakyti, kada ji yra apgau-
dinéjama. Kita vertus, zinau ir kaip jg pataisyti.

Tai anaiptol ne vieninteliai mano moksliniai darbai, o $ito negali-
ma pasakyti apie daugelj kity knygy autoriy ir vadinamujy sveikatos
eksperty. Studijuodamas Jeilio universitete savo bakalauro darbe nag-
rinéjau, kaip nevienodas maisto prieinamumas skirtingais mety laikais
skatino didziuyjy Zmogbezdzioniy evoliucija link Siuolaikinio Zmogaus.
Per visa savo kaip chirurgo, kardiologo ir imunologo karjera bandziau
iminti mjsle: kaip imuniné sistema atskiria, kas yra draugas, o kas —
priesas? Visas $is jdirbis ir sukaupta didziulé patirtis man ir padéjo rasti
atsakyma | klausima, kaip i$spresti sveikatos ir antsvorio problemas.
Sioje knygoje ji atskleisiu.

Emiausi sveikatos detektyvo vaidmens ir kai ka issiaiskinau: ne-
mazai mano pacienty, sirgusiy iSemine $irdies liga, hipertenzija ar
diabetu (kai kurie — keliomis i$ jy ar net visomis), teigé, kad, pradéje
laikytis mano rekomenduojamos mitybos, jie greitai pajuto, jog sykiu
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pradéjo slopti ir artrito skausmai, o rémuo visiskai i$nyko. Jie taip pat
minéjo, kad pageréjo nuotaika ir iSsisprendé ilga laika varginusios zar-
nyno bédos. Be jokiy papildomy pastangy dingo ne tik nereikalingi
kilogramai, bet ir nenumaldomas potraukis maistui. Analizuoda-
mas sudétingy, iSsamiy laboratoriniy kraujo tyrimu, kuriuos atliecku
kiekvienam pacientui, rezultatus ir eksperimentuodamas su maisto
produktais, kuriuos leidZiu vartoti, pastebéjau tam tikrus stulbina-
mus désningumus, paskatinusius mane rimtai susimastyti apie visis-
kai kitokig mityba.

Nors minéti rezultatai buvo iSties dZiuginantys, man neuzteko
vien stebéti, kaip kardinaliai kei¢iasi mano pacienty sveikatos bukle.
Turéjau issiaiskinti, kas ir kodél vyksta. (Nepamirskite, juk a$ ir tyri-
nétojas, ir gydytojas.) Kas pasikeité, dél ko $ie Zmonés anksciau sirgo
ir turéjo antsvorio? Kurie maisto produktai (i§ mano sudaryty tinka-
my ir netinkamy maisto produkty saraso), kuriuos prisakiau varto-
ti, grazino jiems sveikatg? Dar svarbiau — kokj maista, iSbraukeg is
valgiara$cio, reikia kaltinti dél ankstesniy jy negalavimy? Ir pagaliau
ar kiti veiksniai, be pasikeitusios mitybos, turéjo kokios nors jtakos?

Skrupulingai perzitréjes savo pacienty ligos istorijas, specializuoty
laboratoriniy, tyrimy bei kraujagysliy elastingumo tyrimy rezultatus
ir patikrings jy fizing bukle, a$ galy gale jsitikinau, jog daugelis Zmo-
niy (beje, labai tikétina, kad jus — irgi ne iSimtis) tiesiogine prasme
kariauja su savimi, nes yra nuolat puolami jprasty ir placiai paplitu-
siy kenksmingy medzZiagy, griaunanciy nataraly organizmo gebéji-
mg i$gyti paciam. Kalbant apie Siuos ,kenkéjus®, reikia paminéti ir
pasikeitusius mésiniy gyvuliy pasarus, ir sveikais vadinamus maisto
produktus (pvz., visadalius gradus, lesius, pupeles), ir devynias galy-
bes cheminiy medziagy (tarp ju — herbicidg ,raundapa®), ir plataus
veikimo spektro antibiotikus. Be viso to, i$siaiSkinau dar ir tai, kad
antacidai, aspirinas ir kiti nesteroidiniai vaistai nuo uzdegimo smar-

kiai iSderina zarnyno mikroflora.
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Per pastaruosius penkiolika mety savo tyrinéjimy rezultatus pri-
stac¢iau prestizinése akademinés medicinos konferencijose (organi-
zuojamose tokiy institucijy kaip Amerikos Sirdies asociacija), recen-
zuojamuose medicinos zurnaluose ir toliau tobulinau savo programos
mitybos plang'. Dabar esu pripazinima pelngs Zmogaus mikrobiomo
(visy bakterijy ir kity mikroorganizmu, gyvenanciy Zzmogaus viduje
ir iSoréje) ekspertas.

Programos ,,Augaly paradoksas® valgiarastj sudaro gausybeé jvairiau-
siy darzoviy, kokybiski baltymy saltiniai (nedideliais kiekiais), tam tikri
vaisiai (tik sezoniniai), rieSutmedziy riesutai, kai kurie pieno produktai
ir aliejai. Ne maziau svarbu paminéti tuos maisto produktus, kuriy,
bent jau i§ pradziy, rekomenduoju visiskai atsisakyti: tai yra grudai ir
i$ ju pagaminti miltai, netikri gradai, lesiai ir kitos ankstinés darzovés
(sojuy, produktai — taip pat), vaisiai, kuriuos visi vadiname darzovémis
(pomidorai, visy rasiy paprikos), rafinuoti aliejai.

Jums, galimas daiktas, kils noras tu¢tuojau pradéti laikytis mano
sitlomos mitybos principy, bet i$ savo pacienty, patirties galiu pa-
sakyti, kad didesné tikimybé sékmingai i$gyti yra tada, kai Zmogus
supranta pamatines prastos sveikatos priezastis. Todél, pries eidamas
prie reikalo esmés, pirmoje dalyje pirmiausia papasakosiu neretai
sokiruojancia, bet kartu ir nuostabig istorija apie musy negalavimy
sukeélgjus ir paaiskinsiu, ka per pastaruosius keletg desimtmecdiy jie
mums padaré. Antroje dalyje susipaZinsite su trijy dieny valanéiaja
dieta, nuo kurios ir reikés pradéti laikytis Sios programos. Suzinosite,
kaip sutvarkyti pazeista zarnyng ir kuo penéti jo mikrobus, kad sie
galéty klestéti; prie tokio peno priskiriami maisto produktai, kuriy
sudétyje yra atspariojo krakmolo, suteikiancio ir sotumo jausma, ir
tirpdancio nepageidaujamus kilogramus bei centimetrus, o tai yra
iSties naudinga savybé. Kai jasy sveikatos buklé stabilizuosis, perei-
site prie programos ,Augaly paradoksas® tre¢iojo etapo, kuris ir bus
jusy ilgaamziskumo laidas. | $ig programa jtraukti reguliars pasnin-
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ko tarpsniai, kad zarnynas galéty mazuméle atsikvépti nuo sunkaus
darbo — virskinimo, o kartu uztarnautu poilsiu galéty pasidziaug-
ti energija gaminancios mitochondrijos, esancios kano lastelése ir
smegenyse. Tiems, kam reikia skubiai gelbéti savo sveikata, parasiau
specialy skyriu, kuriame pristatoma ketogeniné intensyvaus gydymo
programa ,,Augaly paradoksas“. Tre¢ioje knygos dalyje pateiksiu val-
giaras¢ius ir paprasty, bet labai gardziy patiekaly receptus, sitlomus
visiems trims programos ,,Augaly paradoksas“ etapams. Paragave ju,
pamirsite visus niekam tikusius maisto produktus, kurie iki Siol jus
tik sargdino, tukino ir verté kesti skausmus.

Nors $ios programos pagrindas yra mitybos jprociy keitimas, sia-
lysiu atsisakyti ir kai kuriy nereceptiniy vaisty bei asmens higienos
priemoniy. Vadovaukités visais be iSimties patarimais ir, pazadu,
dings daugelis jasy sveikatos bédy (gal net visos), sugrj§ normalus
svoris, uzpls energija, pagerés nuotaika. Pajutg Sios mitybos ir nau-
jos gyvensenos poveikj (mano pacientai vos per keleta dieny pasijun-
ta geriau, pradeda tirpti ju kilogramai), suprasite, kokie nepaprasti
poky¢iai vyksta organizme, kai jis (ir mikrobiomas) maitinamas val-
giais, kurie jam tinka ir patinka. Naudos duos dar ir tai, kad kartu at-
sisakysite kenksmingu, organizmg trikdanciy kity medziagy, kurios
stovi jums skersai kelio ir neleidZia dziaugtis sveiku, ilgu gyvenimu.

Verskite kitg puslapj, ir a§ pradésiu savo pasakojima apie $ig jau-
dinamg, gyvenima i§ esmés keicianéia patirtj.



