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Kadangi esu pelniusi ,,Gelezinio Zmogaus* titulg triatlono rungtyje
ir beveik tiikstantj karty laiméjau pirmg vieta ultramaratono varzZybose,
puikiai zinau, kokia svarbi yra tinkama mityba. Man litidna matyti, kiek
daug dezinformacijos apie mitybg skleidziama turint vienintelj tikslg — uz-
sidirbti pinigy. Kadangi gausybé Zmoniy yra suklaidinti ir nemoka tinka-
mai maitintis, nutukimas pasieké auksc¢iausig lygi zmonijos istorijoje. Ir
akivaizdu, kad vis didéjant skai¢iui zmoniy, tikinciy jvairiomis ,,pinigy
darymo* schemomis, nutukimas bei su juo susijusiy ligy mastas ir toliau
augs siaubingais tempais.

Nuolat girdziu, kaip zmonés guodziasi, esa norédami atsikratyti ants-
vorio jie iSbandé ,,viskg“: liesg maistg ir rieby maistg, mazai angliavan-
deniy turin¢ius maisto produktus ir daug angliavandeniy turin¢ius maisto
produktus, jvairiausias piliules, injekcijas, miltelius ir kokteilius — kad ir
ka paminésite, jie pasakys, jog tai taip pat iSbandé. Svarbiausias veiksnys,
kodél jiems nepavyko, yra dezinformacija.

Kiekvieng tokig nes¢kme salygoja tam tikra priezastis. Tai, kas vadinama
»liesu maistu® (daznai tai biina produktai, kuriuose riebalai sudaro 30%
energinés vertes), i8 tikryjy visai néra liesas maistas, ir Zzmonés nenutuokia,
kaip pasiekti Sioje knygoje apraSyta veiksmingg 10% riebaly lygj. Riebiy
produkty dietos gali biti pavojingos ir kelia rizikg susirgti ligomis, nuo
kuriy pirma laiko mir$ta dauguma vakarieciy. Dietos, kai vartojama mazai
angliavandeniy, irgi yra pavojingos, be to, didzioji dalis Zzmoniy neZzino,
kad sveika mityba yra tokia, kai angliavandeniai sudaro 80% energinés
maisto vertés. Be to, tai turi biti tinkami angliavandeniai.

Dietos, sitilan¢ios gausy baltymy kieki, gali sukelti osteoporoze ir inksty
negalavima, taip pat nepalikti energijos fizinei veiklai. Daugumai Zmoniy
atrodo, kad dietos, kai vartojami mazai baltymy turintys maisto produktai,
tikrai nebus veiksmingos, mat mésos ir pieno gamintojai juos jtikino, jog kuo
daugiau baltymy, tuo geriau — nors didesnés netiesos tiesiog negali biiti.
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O apie piliules, injekcijas, miltelius ir jvairius kokteilius galiu pasakyti
tiek, jog Sios gudrybés zmonéms niekada nesuteiks sveikatos, kurios jie
1§ tiesy siekia. Jie nesupranta, kad nutukimas i§ tikryjy yra nesveikos mi-
tybos i8dava. Tas pasakytina ir apie dauguma kity ligy, tarp jy yra Sirdies
ligos, vézys, insultas, diabetas, artritas, storosios Zarnos uzdegimas, viduriy
uzkietéjimas, osteoporoze, riebaly liauky uzdegimas, erekcijos sutrikimas,
demencija ir net regéjimo bei klausos problemos. Visas Sias bédas sukelia
netinkama mityba.

Jusy rankose yra knyga, kurioje rasite labai reikalingos informacijos
apie mityba. Jums nebiitinai varzytis triatlono rungtyje, nebutinai turite
pelnyti ,,Gelezinio Zmogaus* titulg, netgi nebiitina jo siekti, taiau savo
paciy labui turite perskaityti $ig knyga.

Ruth E. Heidrich,
knygos 4 Race For Life autoré¢
www.ruthheidrich.com



Pradzios zodis

Parasyti Sig knyga nebuvo paprasta. Kelis kartus bandziau jos imtis
ir anksciau, bet tai pasirodé esgs sunkiai jgyvendinamas sumanymas, ir
pazady buvo daugiau nei darby. ZodZiu, knyga gimé nelengvai. Galima
sakyti, pasitvirtino sena patarlé: ,,Kas vertinga, nickada nebiina paprasta.*
Taip, a$ esu jsitikings, kad tai pati vertingiausia i§ visy mano iki Siol pa-
rasyty knygy.

RaSydamas Sig knyga, nuolat klausdavau saves, kaip man geriausiai
kreiptis i skaitytojus:

* Ar a$ daugiau Zmoniy paveiksiu kreipdamasis | jy protus, ar j Sirdis?
Ar skaiciy, naujausiy tyrimy, moksliniy studijy ir vadovéliniy fakty
citavimas sustiprins jy norg keisti savo mitybos jproc¢ius?

» Ar dél tokio detalumo skaitytojai nepraras susidoméjimo, o gal kie-
kvienas naujas duomeny trupinélis, lipdomas prie ankstesniyjy, su-
kurs jtikinamg ir tvirtg informacinj pagrinda?

+ Kaip smulkmeniskai a$ turiu aiSkinti, kad perteik¢iau savo poziiirj?
Gal pakaks tiesiog pasakyti, kad visi gyviinai, kuriy sandara panasi
] misy, minta vaisiais ir darzovémis ir suvartoja labai mazai riebaly,
todel ir mes turétume elgtis lygiai taip pat?

* Ar pasakojimai ir istorijos apie gerg sveikata, beribg energija, netiké-
tus pagijimus, lengva svorio metima, dvasinj nubudimg ir atgimusia
meile gyvenimui skaitytojams tebus graziis Zodziai, ar tikras jkvépi-
mo Saltinis?
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Ir, ko gero, labiausiai kankino Stai toks klausimas:
Jei kq nors pamirsiu pasakyti, ar turésiu antrg galimybe?

IeSkodamas duomeny knygai, daznai biidavau priverstas kelias dienas
tyrinéti jvairig medziaga, kad parasycCiau vos vieng kita sakinj. Kuo dau-
giau suzinodavau, tuo daugiau, rodés, likdavo suzinoti. Galiausiai turéjau
rinktis: ar raSyti knyga, ar tapti skaitytoju, kiauras dienas studijuojanciu
kity zmoniy darbus.

Surinkau milziniSka informacijos kiekj, bet didzioji jos dalis, kai rasiau
Sig knyga, pasirod¢ esanti tiesiog neaktuali. Galiu tik tikétis, kad ta medziaga
pravers biisimiems darbams.

Kam skirta Si knyga?

Sia knyga rasiau visiems, kurie tiki, kad turéti normaly kiino svorj ir
puikiai jaustis yra jy prigimtiné teis¢ ir pareiga — visiems, pasirengusiems
nuolat siekti trokstamy fiziniy duomeny ir geros sveikatos.

80/10/10 programa néra ,,viskas arba nieko* pasitilymas. Jus neprivalote
dabar pat tapti vegetarais ir neturite i§ karto pereiti prie termiSkai neapdoroto
maisto, kad 80/10/10 programa jums biity naudinga.

Jei maitinatés daugmaz kaip tipiski amerikieciai, galésite ir toliau valgyti
Iprasta maistg, vis délto 80/10/10 programa jus supazindins su kitokiais
maisto produktais, ir jiis juos palaipsniui galésite jtraukti j savo raciona.
Svarbiausia Siuo atveju yra pokyciy kryptis, o ne jy greitis.

Net jei jau maitinatés vegetariskai ar gyvuoju maistu, Sioje knygoje vis
tiek rasite principy, kurie jums leis Zengti dar Zingsnj ] priekj. Todél as esu
nepaprastai laimingas, kad galiausiai paraSiau knygg apie programa, kurios
daug mety mokiau gyvojo maisto valgytojy* ir vegetary bendruomenes.

Prislégti nes€kmiy gyvojo maisto vartojimo srityje ir supainioti prieSta-
ringos informacijos, pateikiamos kity mokytojy, gyvojo maisto entuziastai
man vis skundziasi: ,,Manau, jog vartoju neapdorota maista, kuriame yra
daug riebaly, taciau neiSmanau, kaip $ig problema spresti. Man reikia dau-
giau informacijos, kad zinoc¢iau, kg daryti.*

* QGyvojo maisto valgytojai dar vadinami ,,zaliavalgiais“, neapdorotas maistas — ,,zaliu
maistu®, o pats mitybos buidas — ,,zaliavalgyste* (red.).
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Taigi a$ gyvojo maisto Salininkams pateikiu neabejotiny jrodymy, kaip
pavojingai daug riebaly yra daugumos zmoniy maisto racionuose, ir sitilau
aiskig programa tiems, kurie tvirtos sveikatos labui troksta kilsteléti kartelg
ir suzinoti geriausig mazai riebaly turin¢ia dieta.

Geriausias jrodymas - rezultatai

Zinias, kurias skelbiu $ioje knygoje, subrandino daugiau kaip dvide§imt
penkerius metus trunkantys moksliniai tyrinéjimai, taip pat beveik dviejy
deSimtmeciy konsultanto darbas — patariu zmonéms, kaip sveikai maitintis
ir sportuoti. Programos 80/10/10 laikausi as$ pats ir tiikstanc¢iai mano klienty
ir visi jie dziaugiasi puikia sveikata, energija ir gera fizine iSvaizda.

Daug karty maciau, kaip sunkiausi ligoniai atgaudavo puikig sveikatg
tiesiog pradéje protingai maitintis ir pakeit¢ gyvenimo biida. Biidavo, kad
zmones, kuriems gydytojai diagnozavo ,,mirting liga", i$sigydydavo pagal
programa, apraSytg Sioje knygoje. Taip pat maciau, kaip buve pasaulinio
lygio sportininkai vél susigragzindavo buvusig sporting formg ir imdavo
siekti geriausiy asmeniniy rezultaty. 80/10/10 isties néra vien ,,dieta* — tai
s¢kmés formulé. Ir ji nuolat tobuléja.

Knygos C priede pateikiu daug sveiky, laimingy ir s€¢kmés lydimy
80/10/10 sekéjy liudijimy. Jy jkvepiancios istorijos — geriausias $ios pro-
gramos veiksmingumo jrodymas.

Kad ir kokia dabar buty jusy sveikata, a$ tikiuosi, kad Sig knyga skai-
tysite su malonumu ir kad ji jums pasirodys vertinga, jzvalgi ir jkvepianti.
Nuosirdziai linkiu joje rasti tuos mitybos orientyrus, kurie padés jums
susikurti tokj sveikatingumo lygj, kokio iki Siol net nedrjsote siekti.

T. C. Fry‘ui atminti

T. C. Fry‘us (1926 — 1996) buvo visame pasaulyje garsus ir labai my-
limas sveikatingumo ugdytojas ir mano mokytojas. Sveikatos ir mitybos
srityse jis man padéjo griidus atskirti nuo pely. Sis Zmogus nickada nesake,
ka turéciau galvoti, taciau daznai patardavo, kaip galvoti: taip gryninti
mastymo procesg, kad jsteng€iau pats rasti tiesg. Jam patikdavo rikiuoti
mintis iki logiSkos ir paprastai vienintelés pagrjstos iSvados.
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Mudu su T. C. (jis man ne karta min¢jo, kad T. yra jo visas vardas, bet
draugai jj daznai vadina Teriu) sykiu skaitéme paskaitas Simtuose miesty,
taip pat vesdavome savaitgalio seminarus didzigja XX a. devintojo de-
Simtmecio dalj ir deSimtojo deSimtmecio pradzioje. Temos beveik kaskart
budavo vis kitos, taciau visada jos liesdavo mitybg.

Kartg Terio paklausiau, kod¢l jis neparengia vieno paskaity ciklo, kurj
mes galétume skaityti lankydamiesi jvairiuose miestuose. ,,AS tave mo-
kau®, — atsake jis ir zavingai nusiSypsojo. Jis atliko tikrai gera darba.

Teris toli grazu nebuvo tobulas ir nuosirdziai pripazino savo trilkumus.
Jis turé¢jo menka formaly issilavinima. Biidamas keturiasdeSimt penkeriy,
kai d¢l pragaiStingo gyvenimo biido ir zalingy jprociy jo sveikata visiskai
paslijo, jis 1§ esmés pakeité gyvenseng ir ,,iSsikovojo* dar dvideSimt pen-
kerius gyvenimo metus, nors gydytojy prognozés tada buvo litidnos.

Galy gale intensyvi veikla jj nugaléjo. Teris, stengdamasis paskleisti svei-
katingumo zinig kaip jmanoma didesniam skai¢iui zmoniy, pervargo. Taciau
jo darbas nebuvo bergzdzias. Terio mokiniai padaré ir tebedaro milziniskg
jtaka dabartiniam sveikatingumo judéjimui. Bene garsiausias jy darbas yra
novatoriska Harvio ir Merlinos Daimondy knyga ,,ISmokite gyventi* (Har-
vey Diamond, Marilyn Diamond, Fit for Life). Daugelis kity Terio mokiniy
taip pat tapo knygy autoriais. DidZiuojuosi, kad esu tarp jy.

Teris daznai lankydavosi mano namuose. Jis ne kartg pareiske, kad
viskas, kg para$¢, yra skirta visuomenei ir kad jam norétysi, jog tai bty
panaudota geram tikslui. Teris man kilniadvasiskai pasitlé perspausdinti
jo raSytine medziaga, kai tam pasitaikys gera proga.

Ir tokia proga pasitaiké — j savo knyga jtraukiau kelias iStraukas i§ Terio
straipsniy.

Padékos

Dé¢koju dideliam biiriui Zmoniy, be kuriy pastangy $i knyga nebiity
galéjusi atsirasti. Gaila, bet jy visy ¢ia iSvardyti tiesiog nejmanoma.

Pirmiausia nuoS$irdziausiai dékoju zmonéms, kurie dirbo su manimi ir pa-
déjo man iSryskinti pagrinding Sios knygos temg. Tai Gail Davis, Dave Klein,
Kenas Lyle, Laurie Masters, Tim Trader, Laurie Clifford, Robert Sniadach,
Bruce Brazis, David Rodenbucher, Catherine Galipeau ir John Pieree.
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Pagalbos sulaukdavau jvairia forma: nuo informacijos iki redagavimo, nuo
tyrinéjimy iki gero zodzio. Kai kurie 18 jisy buvote mano idéjy bandytojai, kiti
uzdavinéjote klausimus, kurie padédavo issiaiskinti vieng ar kitg Sio sumanymo
aspekta. Dar kiti man pad¢jote tiesiog pasakodami savo programy detales.
Noriu, kad jis visi zinotuméte, kokia 1§ tikryjy didelé buvo jusy itaka.

Uz uzkulising pagalba noréciau nuoSirdziausiai padékoti Dennis Nelson,
David Taylor, Justin Lelia, Josh Steinhauser, Tom Cushwa, Gideon Graff ir
Jackie Graff, Nancy Parlette, Todd Ewen, dr. Deborah Wood, Charlie Mort,
Craig Bishop, Coby Siegenthaleri, Suzanne Slusser ir Shari Leiterman.

Johnui Robbinsui ir Michaeliui Gregeriui dékoju uz maloniai suteikta
leidimg kai kg perspausdinti i$ jy anks¢iau publikuoty darby. Antoniai
Horne sakau aciii uz teis¢ pateikti kelias jos velionio vyro Rosso Horne‘o
knygy iStraukas.

Kai raSiau priedg ,,Daznai uzduodami klausimai, man padéjo daug
zmoniy, kurie sitilé savus klausimus ir daugeliu atveju pateiké atitinkamus
atsakymus. Uz pagalbg redaguojant §ig knygos dalj padéka siunc¢iu Lennie
Mowris, Randall Phelps, Janie Gardener ir Jack Witley.

Taip pat dékoju Marr Nealon, savo dukterécioms Shyella Mayk ir Natanya
Mayk bei reklamos agentei Gaile Davis.

Kai raSiau $ig knyga, valandos bégo nejtikétinu grei¢iu. Daznai prarasda-
vau laiko nuovoka, o kartais pamirS§davau savo jsipareigojimus, susitikimus,
valgj, fizinés veiklos poreikius ir net miegg. Bet as esu laimés kudikis, kadangi
gyvenime turiu angelg sargg, kuris nuo ryto iki vakaro riipinasi manimi. Taigi
savo grazuolei zmonai Rozi noriu padékoti uz nesavanaudiska ir neiSsenkantj
démesinguma knygos raSymo metu. Be jos nuolatinés pagalbos ir paramos
a$ niekaip nebuciau sugebéjes rasti laiko $iai knygai.

Amzinai skolingas liksiu mylimiems tévams Marty ir Bea, kurie savo
puikiu pavyzdziu mane visg laikg mokeé sékmingo suaugusiyjy gyvenimo
pagrindy. Labai noréciau, kad man taip pat pavykty iSaukléti savo siiny.

Ir kuo nuosirdziausiai dékoju redaktorei Laurie Masters, ,,FoodnSport*
projekty vadovei Lennie Mowris ir Carinai Honga, kurios pareigos keitési
priklausomai nuo mums iskylan¢iy uzdaviniy. Laikas, $iy trijy nuostabiy
motery skirtas $iai knygai, prilygsta ne vieniems metams. Jy atsidavimas,
literatiiriniai gebé¢jimai ir puikus komandinis darbas mano kiiriniui suteiké
naujos kokybeés.
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Mums jau daugiau kaip keturis deSimtmecius aiskina, kad valgome per
daug riebaly, taciau per visa ta laika Sios medziagos suvartojimas isliko
beveik nepakites.! Nepaisydami daugybés ugdymo programy, angliavan-
deniy mados, liesesnés mésos, maziau riebaly ir daugiau skaiduly turinc¢iy
kosiy bei uzkandziy, liesy deserty, pieno produkty ir pirmyjy patiekaly, mes
nepadaréme jokios pazangos ir nepradéjome valgyti maziau riebaly.

Esame storesni (ir labiau ligoti) nei kada nors anksciau

Siuo metu amerikie¢iai yra storiausi zmonés visoje planetoje ir jy svoris
tebeauga. Du trec¢daliai amerikie€iy turi antsvorj, pusé i§ jy yra nutuke.
Kadangi nutukimas taip labai paplitgs, tik nedaugelis 1§ miisy suvokiame,
kad miisy dabartinis poziiiris | ,,normaly“ kiino riebalingumo lygj yra
iSkreiptas: keli tuzinai papildomy svary mums jau nereiskia nieko bloga.
Deja, misy Salyje nesveikas nutukimas ,,iSvengiamy mir¢iy prieZas¢iy*
statistikoje sparciai verziasi | pirmasias vietas.

Atkreipkite démes;j Stai | $j dokumenta:

Jungtiniy Valstijy mityboje beveik trec¢dalis kalorijy gaunama is greitojo
maisto?

Sarah Yang, Rysiy su visuomene specialisté,

U. C. Berkeley News, 2004 m. birzelio 1 d.

Journal of Food Composition and Analysis 2004 mety birZelio ménesio numeryje
isspausdino Gladisés Block (Gladys Block), Kalifornijos Berklio universiteto epidemi-
ologijos ir mitybos moksly profesoreés, studija.
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JVADAS

Si studija atskleidzia, kad beveik 25% kalorijy amerikieciai gauna i3 trijy maisto
produkty grupiy: saldumyny, nealkoholiniy gérimy ir alkoholio. Dar penki procentai
kalorijy gaunama i$ sdriy lengvy uzkandziy ir vaisiy skonio gérimy, taigi energija,
gaunama i$ mazai maistingyjy medziagy turinciy maisto produkty, sudaro ma-
Ziausiai 30% viso pasisavinamy kalorijy kiekio.

,Kas is tikryjy vercia nerimauti, tai didziulés tusciy kalorijy” apimtys amerikieciy
mityboje, — rasé G. Block. — Mes Zinome, jog Zmonés valgo labai daug greitojo maisto,
taciau tai, kad trec¢dalj kalorijy amerikieciai gauna batent i$ tokiy maisto produkty,
stulbina. Tampa aisku, kodél masy 3alyje iSplitusi nutukimo epidemija.”

Ka valgo amerikieciai®

Daz- . . Visy gaunamy Kumu!iaFinis
nis Maisto produktai Kalorijy dalis % daozbnls
1 Saldumynai, desertai 12,3 12,3
2 Jautiena, kiauliena 10,1 22,3
3 Duona, bandelés, sausainiai 8,7 31
4 MisrUs patiekalai 8,2 39,2
5 Pieno produktai 7.3 46,5
6 Nealkoholiniai gérimai 7.1 53,6
7 Darzoveés 6,5 60,1
8 Vistiena, Zuvis 5,7 65,8
9 Alkoholiniai gérimai 4,4 70,2
10 Vaisiai, sultys 3,9 74,2

Tipiska amerikieCiy mityba — tai litidnas liudijimas apie visuotinj fizinj
ir dvasinj nuopuolj, kurj iSgyvena turtingiausi pasaulio krastai. Vis augant
greitojo maisto, gyvulinés kilmeés produkty, cheminiy priedy, toksisky
pesticidy ir genetiskai modifikuoty organizmy suvartojimui, miisy sveikata
be paliovos prastéja. SkaiCiai sukrecia:

Nutukimas. Nesveika mityba kartu su nutukimu ir fiziniu neveiklumu
2000 metais Jungtinése Valstijose sukélé 320 000 mirciy ir buvo tarp
dazniausiai pasitaikan¢iy iSvengiamy ligy prieZas¢iy.* Nutukimas yra svar-
biausias veiksnys, provokuojantis tris didziausius zudikus: Sirdies ligas,
vézj ir insulty.’
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Sirdies ligos. Nors teigiama, kad pirmasis $irdies smiigis, paminétas
brity medicinos literatiiroje, jvyko tik Siek tiek daugiau kaip prie§ Simtmet;j
(1878 metais), dabar net penktadalis amerikieCiy turi vienokiy ar kitokiy
Sirdies ir kraujagysliy negalavimy. Nuo Sios priezasties kasdien mirSta
2500 amerikie¢iy.® 2001 metais nuo Sirdies ligy miré beveik 700 000 JAV
gyventojy.’

Vesys. Vos pries viena ar dvi kartas vézys buvo seneliy liga. Siuo metu
mes turime daugybe vaiky onkologiniy ligoniniy. 2004 metais buvo dia-
gnozuota mazdaug 1,3 milijono naujy vézio atvejy, o nuo jo miré beveik
564 000 zmoniy.*

Diabetas. Per 18 milijony amerikieCiy serga diabetu, kuris yra Sestoji
pagal daznuma mirties priezastis Siaurés Amerikoje. Nuo 1991 mety Jung-
tiniy Valstijy gyventojy, kuriems diagnozuotas diabetas, padaugéjo 61%.
Prognozuojama, jog iki 2050 mety Sis skaicius iSaugs daugiau kaip du
kartus ir Sia liga sirgs trecdalis 2000 metais gimusiy amerikieciy. Dabar
diabetas kasmet sukelia per 200 000 mirciy.’

Drumsti vandenys

Biity kvaila manyti, kad galétume tikétis kitokiy rezultaty ir toliau
darydami tai, kg darome dabar. Jei i$ tiesy norime pazangos sveikatos
apsaugos srityje, privalome pradéti gyventi sveikiau. Bet kg biitent mes
turétume keisti?

Kas dieng susiduriame su begale skirtingy nuomoniy ir vienas kitam
priestaraujanciy aiSkinimy beveik kiekvienu mitybos mokslo klausimu.
Sioje srityje esama tiek priestaringy teorijy, kad tiksliyjy moksly atsto-
vai — fizikai, matematikai, chemikai ir kiti — mitybos mokslo daznai net
nevadina ,tikru‘.

Svorio kontrolés srityje vienintelis pastovus dalykas, regis, yra tik pai-
niava. Beveik kiekvieng savaite suzinome apie nauja madingg dieta, kuri
triukSmingai iSreklamuojama kaip miisy ,,juosmens problemy sprendimas*.
Vieni pataréjai sitilo iki minimumo sumazinti vartojamy riebaly kiekj, kiti
tvirtina, jog riebaly valgymas miisy netukina, prieSingai — daro sveikesnius.
Treti juodina angliavandenius, o dar kiti pateikia svariy jrodymy, kad miisy
pagrindinis maistas turéty buti nesmulkinti griidai. Esame verc¢iami giiz¢ioti
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peciais: kuri 1§ ty viena kitai prieStaraujanciy teorijy yra teisinga? Kuri i§
ju — tikri niekai? Ar egzistuoja koks nors aukso vidurys?

Maza to, jei norime ne tik gery fiziniy duomeny, bet ir tryksti sveikata,
viskas panyra | dar drumstesnius vandenis. Vienas apsiSaukélis ,,ekspertas®
jums sako, kad mineralai yra pats svarbiausias mitybos aspektas, o $tai kitas
tvirtina, jog visus jiisy negalavimus pasalins struktiirizuotas vanduo. Biiriai
mokslininky, mitybos specialisty, gydytojy, gydiiny ir Siaip zmoniy bruka
savo idéjas apie neprilygstama vitaminy, riebiyjy rugsciy, antioksidanty,
enzimy ar kity ,,panacéjy* nauda ir jy savybes teigiamai paveikti sveikatos,
sen¢jimo proceso ir svorio problemas.

AS$ noriu visko: puikios sveikatos, gery sportiniy rezultaty ir op-
timalaus kano svorio!

Kiekviena tokia grupé jnirtingai gina savo nuomong. Ir galima supras-
ti, kodél taip yra. Daugumos S$iy zmoniy pozilrj | mityba sieja stipris
ekonominiai saitai, aplip¢ programomis, papildais, stebuklingu maistu,
motyvaciniais seminarais, fasuotais patiekalais ir jvairiausiais papildomais
dalykeliais.

Sios painiavos nei§vengiau ir a§. Isbandziau didesnj skai¢iy diety, negu
daugumai zmoniy yra iSvis teke girdéti. Tai tikra tiesa, kadangi as ieSkojau
optimalus plano, kuris man i§ karto suteikty viska: sveikatg, sportininko
jéga ir galimybe kontroliuoti kiino svorj. Pavargau savo kailiu tikrinti vieng
teorijg po kitos, bet kg dar gal¢jau daryti? Turéjau toliau ieskoti, kas man
bty veiksminga — veiksminga visais lygmenimis.

Sveikatos mokslas

Man migla pradéjo sklaidytis XX amziaus aStuntojo deSimtmecio
pabaigoje. Prisimenu tg dziaugsmo virpulj ir palengvéjima, kurj pajutau
po daugybe mety trukusio klaidziojimo diety ir jmantriy sveikatingumo
programy labirinte. Galiausiai aptikau mitybos modelj, kuris buvo veiks-
mingas visais mano trokstais aspektais ir rémesi aiskiais, nepaneigiamais
jrodymais. Savo knygoje su jumis pasidalysiu kai kuriais svarbiausiais
principais, biidingais Siai ziniy visumai, kuri vadinama ,,Nattiraligja higiena“
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(arba tiesiog sveikatos mokslu). Ta informacija pakeité¢ mano gyvenima ir
leido man tiikstan¢iams zmoniy paaiskinti, kaip buti sveikiems, zvaliems
ir turéti liekng kiing.

Mano rekomenduojama mityba, ypac¢ dél Svieziy vaisiy ir darzoviy
dominavimo, gali pasirodyti radikali, juolab jei turésime galvoje papli-
tusj poziurj, kurio laikosi gydytojai, papildy pardavéjai ir riebiy maisto
produkty gamintojai. Jie visi yra pasiruos¢ iSsinerti 1§ kailio, kad tik mes
patikétume, jog geros sveikatos ir puikios fizinés biiklés pradmenys tikrai
negali augti ant medziy.

Vis délto a$ jus kvieciu atsisakyti iSankstinés nuomonés ir kartu su
manimi susipazinti su natiiraliai paprastu ir laisvu nuo riebaly gyvenimo
budu, kurj mums siiilo pati Gamta.

Fragmentisko mastymo spastai

Naturaliajai higienai buidingas poziiiris j dietg ir mitybg gerokai skiriasi
nuo fragmentiSky nuostaty, kuriy laikosi daugybé sveikatos ieskotojy ir
diety propaguotojy. Fragmentiskas poziiiris pasiZymi tuo, kad vertinant
maista daugiau démesio skiriama ne jo visumai, bet sudétinéms dalims.
Be to, jei remsimés tokiu pozitiriu, mums bus sunku i§ tikryjy gerg fizing
bukle atskirti nuo geros iSvaizdos, geros savijautos ar tiesiog ligos simptomy
nebuvimo, o tai yra didelé klaida.

Fragmentiskam poziiiriui biidingas tam tikry maistingyjy medziagy
privalumy liaupsinimas. Tai metodas, kuris naudojamas reklaminiuose
triukuose. Tokiu biidu galime sékmingai parduoti produkta, taciau taip ir
liksime nesuprate, 1§ kokiy daliy jis sudarytas ir kaip veikia jy visuma.

Kaip ir zmogus, kuris priima sprendimg diskusijoje iSklausgs tik vieng
puse, fragmentisko mastymo Salininkas pasikliauja neiSsamia informacija.
D¢l to bendras vaizdas biina neiSsamus, o tai trukdo padaryti adekvacias
iSvadas.

Turbut esate gird¢je indy pasaka apie SeSis aklus vyrus ir drambli. Ji
puikiai atskleidzia, kg reiskia mastyti fragmentiskai ir kokios klaidingos
tada gimsta iSvados.
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Aklieji ir dramblys'

Karta 3esi akli vyrai nusprende issiaiskinti, kas tai yra dramblys. Jie buvo girdéje
apie §j didingg zverj, bet tiksliai nieko nezinojo.

Pirmas prie dramblio priéjes aklasis atsireme j jo galingg Sona. ,Dramblys yra
akmeniné siena’, — padaré jis isvada.

Antrasis aklas vyras apgraibomis nutvéré dramblio iltj. ,Aha, — jis taré, — dabar
suprantu, kad dramblys yra kaip astri ietis.”

Treciasis palieté dramblio straublj.,Dramblys yra panasus j gyvate’, — nusprendé
jis.

Ketvirtasis apkabino dramblio koja. ,Dramblys yra lyg medis’, — pasake.

Penktasis palieté dramblio ausj. ,Na, man dabar viskas aisku, — pareiske jis. —
Dramblys yra didele veduokle!

O Sestasis nutveré dramblio uodega. ,Dramblys yra kaip virvé’, — nusprende
jis.

Dauguma fragmentisSku pozitiriu besiremianc¢iy mitybos ,,eksperty* yra
panasiis ] Sios pasakos herojus. Jie skleidzia informacija, kuri i§ dalies
atitinka tiesa, taCiau visumos neatspindi. Taigi tos informacijos vartotojai
yra klaidinami.

Jei a§ mastysiu fragmentiSkai, tai, pavyzdZiui, susirlpings dél pernelyg
mazo kalcio kiekio savo organizme, pulsiu ieskoti daug kalcio turinciy
maisto produkty. Tac¢iau man veikiausiai neSaus | galva pasidométi, koks
maistas mano organizmg vercia netekti kalcio arba trukdo ji pasisavinti. AS
taip pat neimsiu ieSkoti gyvensenos veiksniy, saglygojanciy kalcio netekima,
nei ty, kurie skatina jo pasisavinima.

Uzuot Sitaip dares, a$ tiesiog imsiu vartoti kalcio papildus, ir tai bus
puikus fragmentiSko mastymo pavyzdys. Mazai tikétina ir tai, kad imsiu
dométis galimais neigiamais padariniais, kuriuos galbiit sukels per didelio
kalcio kiekio suvartojimas. AS taip pat veikiausiai nepradésiu gilintis, kokia
kalcio forma man geriau tinka. O svarbiausia turbiit yra tai, kad is pat
pradziy nesusiprasiu suabejoti tuo, kas teigiama apie gryngsias maistines
medziagas.

Gamtoje kalcis (ir visos kitos maistinés medziagos) yra labai tiksliais kie-
kiais ,,supakuotas‘ augaliniame maiste. Kalcj supa Simtai ar net tiikstanciai
mikroelementy, kurie skirti vartoti kartu su juo. Traukdami ir grynindami
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