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[Igaamziskumas dabar

Kasryt atsibudes, savo elektroninio pasto dézutéje randu laisky nuo
zmoniy i$ viso pasaulio. Laisky srauto intensyvumas svyruoja, taciau
visada sulaukiu staigaus potvynio, kai mano komanda ar kurie nors
musy kolegos paskelbia naujus tyrimy, rezultatus.

»Kokius vaistus turé¢iau gerti?“ — klausia Zmonés. ,, Ar galite pasakyti,
kg reikia padaryti norint tapti bandymy su Zmonémis dalyviu?“ — tei-
raujasi jie. ,Ar galite prailginti mano dukros Ziurkéno gyvenimo truk-
me?“ Taip, a$ rimtai.

Kai kurie laiskai daug lindnesni uz kitus. Neseniai sulaukiau laisko
i$ vyro, kuris sitlési paaukoti lésy mano laboratorijai. Tai baty dares
savo motinos, mirusios po daugelj mety ja varginusiy kanciy dél se-
néjimo sukelty ligy, atminimui. ,Jauciuosi privalas prisidéti, nors ir
menkai, kad kitiems Zmonéms netekty $itaip kentéti®, — rasé jis.

Kitq dieng parasé¢ moteris, kurios tévui diagnozavo Alzheimerio
liga, — klausé, ar yra koks nors badas jtraukti jj i studija kaip tiriamajj.
»Padarysiu bet ka, nuvesiu ji i bet kurj pasaulio kampelj, isleisiu pa-
skutinius centus, — maldavo. — Jis vienintelis man lik¢s $eimos narys, ir
mintis apie tai, kas jo netrukus laukia, man nepakeliama.”
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Pakanka priezasciy viltis, kad netolimoje ateityje sulauksime po-
kyciy; tadiau tie, kam tenka grumtis su ziauriais senéjimo padariniais
dabar, yra priversti tai daryti pasaulyje, kuriame dauguma gydytojy
nickuomet né nesusimasté, kodé/ mes senstame, jau nekalbant apie idé-
jas, kaip senéjima gydyti.

Kai kurios medicininés terapijos ir gyvenimga prailginancios tech-
nologijos, aptartos sioje knygoje, jau prieinamos. Kitos tokios taps po
keleriy mety. Maza to, yra metody, kuriy dar neaptaréme, — galop
panagrinésime ir juos, bet $ity teks palaukti apie desimtj mety,.

Taciau net neturédami prieigos prie naujausiy technologijy ir ne-
priklausomai nuo to, kas esate, kur gyvenate, kiek jums mety ir kiek
uzdirbate, jus jau dabar galite suaktyvinti savo ilgaamziskumo genus.

Zmonés tai daro jau ne viena Simtmetj — ir patys nesuvokia. Kalbu
apie vietas, kuriose $imtmecio ribg perkopusiy asmeny daugiau nei ki-
tur, tokias kaip Okinava Japonijoje, Nikoja Kosta Rikoje ir Sardinija
Italijoje. Galbut jus atpazjstate Sias vietas, vadinamasias ,,mélynasias
zonas", apie kurias pirmojo $io amziaus desimtmecio viduryje pirmas
prakalbo rasytojas Danas Buettneris. Nuo tada Zmonés, kurie prakeis-
kai bandé pritaikyti i$mintj, surinkeg i$ $iy ir kity ilgaamziskumu pasi-
zyminciy pasaulio viety, labiausiai doméjosi ten gyvenanéiuyjy mityba.
Galiausiai tai virto iSgrynintomis ,ilgaamziskumo dietomis®; jos pa-
remtos mitybos bendrumais tarp vietoviy, kur gyvena daug Simtame-
¢iu. Ir dauguma $iy, diety galima apibendrinti $itaip: daugiau darzoviu,
ankstiniy bei viso grado produkty, maziau mésos, pieno produkty bei
cukraus.

Pradéti nuo $iy dalyky tikrai neprasta idéja — tiesa sakant, idéja
puiki. Net geriausi pasaulio mitybos specialistai nesutaria, kokia dieta
labiausiai tinka“ H. sapiens rusiai. Greidiausiai taip yra todél, kad
viena tinkamiausia dieta neegzistuoja ir kad mes visi tokie jvairis, jog
skirtingiems Zzmonéms reikia Siek tiek — o kartais ir gerokai — skirtingy
diety. Taciau kartu esame ir ganétinai panasus, kad galima buaty api-
bendrinti keleta visiems tinkamuy principy: daugiau darzoviy, maziau
mésos, daugiau $viezio ir maZiau jvairiais badais apdoroto maisto. Sie
dalykai mums visiems zinomi, nors i§ tiesy taip maitintis gali bati ir
nelengva.

Viena pagrindiniy priezas¢iy, dél kuriy Zmonés nesiryzta grumtis
su Situo i$Sukiu, — visad matéme senéjima kaip nei$vengiamg gyveni-
mo dalj. Galbat vienus jis aplanko anksciau, kitus véliau; taciau mums
visiems kalama, kad kiekvienas i§ masy, pasensime.
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Buvo laikai, kada tg patj sakéme apie plaudiy uzdegima, gripa, tu-
berkuliozg ir virskinamojo trakto sutrikimus. 1900 metais Sios keturios
ligos nulémé mazdaug pusg visu mirciy JAV. Jei asmuo iSgyvendavo
pakankamai ilgai, galédavo bati tikras, kad nei$vengiamai jo mirties
priezastimi taps viena i $io ketvertuko.

Siandien nuo tuberkuliozés ar virikinamojo trakto ligy zmonés
mirdta ypa¢ retai, o plauciy uzdegimas ir gripas pasiglemzia maziau
nei 10 procenty gyvybiu, lyginant su skaiciais, kuriuos fiksavome pries
kiek daugiau nei $imtmetj, — ir dauguma ty miréiy uzklumpa dél sené-
jimo nusilpusius asmenis.

Kas pasikeité? Viena tikrai svarbi priezastis — pozitris. Medicinos
pazanga, technologijuy naujovés ir tikslesné informacija, kuria vado-
vaujamés formuodami savo gyvenseng, padéjo sulipdyti pasaulj, kur
nebeprivalome tiesiog susitaikyti su id¢ja, kad $ios ligos esancios neis-
vengiamos, nes ,taip jau yra“.

Lygiai taip pat neprivalome susitaikyti ir su senéjimu.

Tacdiau net grei¢iausiai gausiantiems prieiga prie ilgesnj ir sveikesnj
gyvenima zadanciy medikamenty bei technologiju, atsirasianciy per
kelis artimiausius desimtmedius, nebus taip lengva pasiekti optimalia
sveiko gyvenimo ir gyvenimo apskritai trukme — tikrai sunkiau, nei
spusteléti mygtuka.

Visuomet egzistuos geri ir blogi pasirinkimai. O prasideda viskas
nuo to, kuo maitiname savo kiina.

Ir kuo nemaitiname.

Eikite ir badaukite

Jei po dvide$imt penkeriy mety, praleisty tiriant senéjima bei skaitant
tukstancius moksliniy straipsniu, ir galiu pasialyti vieng patarima, vie-
ng tikrai pasiteisinantj metodg norint gyventi ilgiau — jei galétuméte
pasirinkti tik vieng dalyka, dabar pat maksimaliai padidinsiantj jasy
gyvenimo trukme, jis bty toks: valgykite re¢iau.

Be abejo, tai ne revoliucinis patarimas. Dar nuo Hipokrato laiky
gydytojai su uzsidegimu tvirtino, esa naudinga riboti, kg valgome, kal-
bant ne tik apie mirtinos nuodémés — rajumo — vengimg, vadovaujan-
tis IV amziaus kriks¢ioniy vienuolio Evagrijaus Pontiko patarimu, bet
ir taikant ,,samoningg asketizma®.



110 GYVENIMO TRUKME

Nekalbu apie neprievalgj ar badmiriavima. Sie keliai neveda link
ilgesniy ar juo labiau kokybiskesniy gyvenimo mety. Taciau lengvas
badavimas, arba pasninkavimas, — organizmo skatinimas jausti alkj ge-
rokai dazniau, nei dauguma tai darome Siame pertekliaus ir privilegijy
kupiname pasaulyje, — be jokios abejonés, yra naudinga musy sveikatai
bei ilgaamziskumui.

Tai Zinojo ir Hipokratas, ir vienuolis Pontikas. Zinojo ir XV am-
ziaus Venecijos kilmingasis Luigis Cornaro, kurj buty galima (ir turbat
deréty) laikyti pagalbos sau literataros tévu.

Cornaro buvo smuklés savininko stinus, tapes verslininku negailé-
jo pinigy vynui ir moterims. Ketvirtosios desimties viduryje vargselis
pasijuto i$sekes nuo maisto, vyno bei sekso ir pasizadéjo visais trimis
atzvilgiais save apriboti. Istoriniai $altiniai kiek miglotai nusviedia jo
seksualinj gyvenima po $io lemtingo sprendimo’, taciau su maistu ir
gérimais susij¢ jprociai uzfiksuoti kasdien. Venecijietis per dieng su-
valgydavo ne daugiau kaip 340 gramy maisto ir kasdien i$gerdavo dvi
taures vyno. Savo knygoje ,First Discourse on the Temperate Life®
Cornaro rasé: ,I$siugdziau jprotj niekad iki galo nepatenkinti alkio nei
maistu, nei gérimais — visad pakylu nuo stalo tikrai dar turédamas vie-
tos skilvyje.“?

Cornaro pamastymai apie saikinga gyvenimg galéjo ir paskesti is-
torijos Gkuose, jei jis nebaty pateikes tokiy tvirty asmenine patirtimi
gristy irodymu, kad jo patarimai nebuvo lauzti i$ pirSto. Savo metodi-
kg venecijietis paskelbé sulaukes astuoniasdesimties ir negana to — ba-
damas puikios sveikatos; miré 1566-aisiais beveik sulaukes simtmecio,
o pasak kai kuriy $altiniy — jj ir at$ventes.

Stai ir pavyzdys i$ naujesniy laiky. ParyZiaus medicinos akademi-
jos prezidentas, profesorius Alexandras Gueniot pacioje XX amziaus
pradzioje i$garséjo savo maisto kiekj ribojancia dieta. Sakoma, kad am-
zininkai i$ jo Saipési, mat tuo metu nebuta jokiy moksliniy jrodymu,
kuriais profesorius buty galéjes pagristi savo jtarimus, jog badas atve-
sigs prie geros sveikatos, — jis teturéjo nuojauta. Taciau kritikai vienas
po kito iskeliavo Anapilin, o Gueniot, pergyvengs juos visus, galiausiai
miré sulaukes $imto dvejy.

Pirmi modernus ilgalaikés badavimo jtakos moksliniai tyrimai pra-
sidéjo paskutinémis Pirmojo pasaulinio karo dienomis. Kaip tik tada
ilga laika tarpusavyje bendradarbiave ir vitaming A kartu jau spéj¢ at-
rasti biochemikai Lafayettas Mendelis bei Thomas Osbornas ir Edna
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Ferry atskleidé, kad Ziurkiy patelés, kurios dél badavimo jaunystéje is-
augo mazesnés, gyveno gerokai ilgiau uz tas, kurios éd¢, kiek noréjo.?

1935 metais tais jrodymais pasirémé dabar jau Zymus Cornellio uni-
versiteto profesorius Clive’as McCayus, pademonstraves, kad ziurkés,
kuriy racione buta 20 procenty nesuvir$kinamos celiuliozés — i§ esmés
kartono, — gyveno zZymiai ilgiau nei jy draugés, maitinamos laborato-
rijose jprastu maistu. Per kitus astuoniasdesimt mety atlikti tyrimai vis
i$ naujo parodé, kad kalorijy kiekio ribojimas nesiekiant neprievalgio
busenos nulemia jvairiausiy organizmy ilgaamziskuma. Nuo tada buvo
atlikta Simtai bandymy su pelémis, daugiausiai patinéliais — tikrinta,
kaip kalorijy kiekio reguliavimas veikia grauziky sveikata bei gyvenimo
trukme.

Kalorijy mazinimas veiksmingas netgi mieléms — pirmasyk tai pa-
stebéjau XX amziaus pabaigoje. Mazesniais gliukozés kiekiais maitintos
mieliy lastelés gyveno ilgiau ir juy DNR buvo nepaprastai kompaktiska,
taigi nei$vengiamas ERZ kaupimasis, lasteliy branduoléliy sproginéji-
mai ir nevaisingumas pasireik§davo gerokai véliau.

Jei toks procesas vykty tik mielése, tai buty tiesiog eiliné jdomybe,
bet kadangi jau Zinojome, kad maziau édantys grauzikai taip pat gyve-
na ilgiau, o tada paaiékéjo, jog tas pats pasakytina ir apie vaisines mu-
seles®, akivaizdu, kad si genetiné programa labai sena — galbat amziumi
beveik prilygstanti visai gyvybei.

Tyrimai su gyvinais leidzia daryti prielaida, kad norint suaktyvinti
sirtuinus reikia balansuoti ant tam tikros ribos taikant kalorijy ribo-
jimo metodika — duoti tiriamiems organizmams tik tiek maisto, kiek
yra butina sveikam organizmo funkcionavimui, ir né trupucdio dau-
giau. Tai visai logiska. Sitaip suzadinamas i$gyvenimo mechanizmas,
ilgaamziskumo genai gauna nurodymus daryti tai, kg ir daro nuo pat
pirmyksciy laiky: stiprinamos gynybinés lasteliy sistemos, sunkiomis
salygomis palaikoma organizmo gyvybé, kovojama su ligomis bei kiino
irimu, kiek jmanant stabdomi epigenetiniai pokyciai, létinamas sené-
jimo procesas.

Taciau atlikti panasius bandymus su Zmonémis pagal moksliniy eks-
perimenty standartus kontroliuojamoje aplinkoje, be abejo, nemenkas
issukis. Liadna, ta¢iau rasti situacijy, kai Zmonéms tenka iSgyventi be
maisto, néra taip jau sunku; vis délto paprastai tokiais laikotarpiais ne-
uztikrintumas dél maisto virsta neprievalgiu, ir baty nelengva islaikyti
tirlamuyjy, grupe ties atitinkama suvartojamy kalorijy riba taip ilgai,
kad bty galima atlikti i$samius kontroliuojamus tyrimus.
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Taciau jau astuntajame desimtmetyje bata stebéjimu pagristy tyri-
mu, kurie leido daryti pakankamai tvirtg prielaida, kad ilgalaikis kalo-
rijy ribojimas gali padéti Zzmonéms gyventi ilgiau bei sveikiau.

1978 metais biogenetikas Yasuo Kagawa $imtameciais garséjancioje
Okinavos saloje atrado, kad mokyklinukai gauna du tre¢dalius to ka-
lorijy kiekio, kurj suvartoja pagrindinés Japonijos dalies vaikai. Saloje
gyvenantys suaugusieji vartojo apie 20 procenty maziau kalorijy nei
kiti $alies gyventojai. Kagawa atkreipé démesj, kad okinavieciai ne tik
ilgiau gyvena, bet ir ilgiau iSlieka sveiki — ¢ia daug reciau pasitaiko sme-
geny kraujagysliy ligos, piktybiniai augliai ir $irdies ligos.’

Paskutinio XX amziaus desimtmecio pradzioje vykes eksperimen-
tas pavadinimu ,,Biosfera 2“ dar labiau patvirtino $ias teorijas. AStuoni
zmonés dvejus metus, nuo 1991-ujy iki 1993-iuju, gyveno 1,2 hektaro
plota dengusiame uzdarame ekologiniame kupole pietinéje Arizonos
valstijos dalyje — jie turé¢jo iSgyventi i§ maisto, kurj patys mokés uz-
siauginti kupolo viduje. Deja, darzininky tarp ju nepasitaike, ir aki-
ninkavimo rezultaty nepakako jprastam eksperimento dalyviy mitybos
rezimui palaikyti. Maisto netruko tiek, kad baty pasiektas neprievalgis,
taciau komandos nariai i$ tiesy daznai badavo alkani.

Taip jau sutapo, kad vienas ,kaliniy“ (sakydamas ,kaliniy“ turiu
omenyje ,eksperimento dalyvius“) buvo mokslininkas i§ Kalifornijos
Royus Walfordas, kurio studijos apie peliy gyvenimo trukmés prail-
ginima vis dar jtraukiamos | senéjimo srityje norinciy specializuotis
studenty privalomos literattiros saraus. Neturiu pagrindo manyti, kad
Walfordas tycia sugadino pasélius, tadiau visa situacija kaip suplanuota
praverté jo paties tyrimams — suteiké jam galimybg rezultatus, uzfik-
suotus tiriant peles, patikrinti su Zzmonémis. Kadangi dalyviy medici-
niné buklé buvo atidziai stebima pries eksperimenta, jo metu ir dvejus
metus po gyvenimo kupole, tai suteiké Walfordui ir kitiems tyréjams
unikalig galimybe stebéti aib¢ biologiniy kalorijy ribojimo pasekmiy,.
Ir iSties, bandymo dalyviy organizme uzfiksuoti biocheminiai poky¢iai
buvo labai panasus j tai, ka Walfordas pamaté stebédamas savo ilgaam-
zes peles, kuriy gaunamy kalorijy kiekis buvo ribojamas, ir tai buvo su-
mazéjusi kiino masé (15-20 procenty), kraujospudis (25 procentais),
cukraus kiekis kraujyje (21 procentu), cholesterolio kiekis (30 procen-
ty) ir ke.®

Pastaraisiais metais pradétos formalios studijos su zmonémis, bet
paaiskéjo, kad priversti savanoriskai eksperimente dalyvaujanéius as-
menis maziau valgyti ir pakankamai ilgai laikytis tokios ribotos die-
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tos yra ganétinai sunku. Kaip 2003 metais zurnale ,, The American
Journal of Clinical Nutrition® ras¢ mano kolegos Leonie Heilbronn
ir Ericas Ravussinas, ,naudingos informacijos apie kokybisky kalorijy
ribojimu pagristy diety poveikj nenutukusiems Zmonéms trakumas
atspindi sunkumus, susijusius su ilgalaikiy moksliniy tyrimy jgyven-
dinimu aplinkoje, kurioje $itaip skatinama persivalgyti. Norint atlikti
tokius tyrimus su laisvai gyvenandiais asmenimis taip pat kyla etiniy
bei metodologiniy problemy®.” Djuko universiteto tyréjy komanda
2017 metais paskelbé ataskaita Zurnale , The Journals of Gerontology*,
kurioje apras¢é bandyma 145 suaugusiems asmenims pritaikyti dieta,
turincig 25 procentais maziau kaloriju, nei jprastai rekomenduojama
norint sveikai gyventi. Vis délto, kadangi Zmogiskosios prigimties ne-
i$vengsi, per dvejy mety laikotarpj eksperimento dalyviai vidutiniskai
suvartojo apie 12 procenty maziau kalorijy. Tadiau net ir to pakako:
mokslininkai uzfiksavo zymy sveikatos pageré¢jima ir sulétéjusj biologi-
nj senéjima — tai parodé kraujyje esanciy biozymeny pokyciai.®

Siomis dienomis galima sutikti nemazai Zmoniy, samoningai pa-
sirinkusiy gyvensena, paremta gerokai sumazéjusiu kalorijy suvartoji-
mu, ir mazdaug prie§ desimtj mety — dar iki badavimui vél tampant
mada — kai kurie i$ jy apsilanké mano laboratorijoje Harvarde.

LAr nesunku Sitaip gyventi? — pasiteiravau Meredith Averill ir jos
vyro Paulo McGlothino, tuo metu buvusiy tarptautinés organizacijos
»CR Society International®, kuri vienija Zmones, praktikuojancius ka-
lorijy ribojima, nariais ir vis dar aktyviai pasisakanéiy uz $ita metoda —
jie vartoja mazdaug 75 procentus jprastai gydytojy rekomenduojamo
kalorijy kiekio, o kartais ir gerokai maziau. — Turétuméte nuolat jaustis
alkani, argi ne?*

,1$ pradziy taip, be abejo, — atsaké McGlothinas. — Bet galiausiai
priprantama. Mes jau¢iamés puikiai!

Tadien prie piety stalo McGlothinas smulkiai paaiskino, kodél nau-
dinga valgyti ekologiska maistelj kadikiams, ir srébé kazka, kas man
priminé oranzing tyr¢. Pastebéjau, kad jie abu su Zmona dévéjo megz-
tinius aukstu kaklu. Susitikome ne Ziema, dauguma laboratorijos dar-
buotojy kuo puikiausiai jautési vien su marskinéliais. Tac¢iau Paulas ir
Meredith ant savo kiino turéjo tiek mazai riebaly, kad jiems reikéjo pa-
pildomai $ildytis. McGlothinui tuomet buvo daugiau nei $esiasdesimt
penkeri, taciau neatrodé panasu, kad pasirinkta dieta nors kiek létinty
jo gyvenimo tempa. Jis buvo sékmingos rinkodaros jmonés direktorius
ir buves Niujorko valstijos $achmaty ¢empionas. Nors neatrodé gerokai



114 GYVENIMO TRUKME

jaunesnis, nei buvo i§ tikrujy (jtariu, tai lémé faktas, jog riebaly tra-
kumas iSryskina rauksles), taciau biocheminiai organizmo duomenys
rodé ka kita. Sulaukus septyniasde$imtojo gimtadienio, Paulo sveikatos
rodikliai: kraujospudis, ,,blogasis“ cholesterolis, pulsas ramybés buse-
noje ir regéjimo astrumas — atitiko gerokai jaunesnio asmens normas.’
Tiesa pasakius, McGlothino organizmo buklé priminé tas ilgaamzes
ziurkes, kurioms buvo ribojamos kalorijos.

Tiesa, kad viskas, kg Zinome apie visg gyvenima trunkanéio kalorijy
ribojimo jtaka Zzmogaus organizmui, paremta trumpalaikiais tyrimais ir
pasakojimais, kurie eksperimentais nepagristi. Taciau jzvalgy apie ilga-
laike tokios gyvensenos nauda mums suteiké vienas artimas giminaitis.

Nuo devintojo praéjusio amziaus desimtmecio vykdomas ilgalaikio
kalorijy ribojimo eksperimentas su rezusais’ — misy artimais geneti-
niais pusbroliais — pateiké iSties smalsuma suzadinanciy rezultaty. Iki
Sio tyrimo né vienas rezusas nebuvo iSgyvenes daugiau nei keturiasde-
simt mety. Taciau i§ dvidesimties tyrime dalyvavusiy bezdzioniy tokj
amziy — kuris prilygsta mazdaug Simtui dvide$iméiai Zmogaus mety —
pasiekeé sesios.

Ir norint pasiekti $ig riba bezdZionéms nereikéjo riboto kalorijy kie-
kio dietos laikytis visa gyvenima. Kai kuriy tiriamujy individy suvar-
tojamas kalorijy kiekis buvo sumazintas 30 procenty bezdzionéms jau
sulaukus vidutinio amziaus.

Kalorijy ribojimas prailgina peliy gyvenimo trukme net ir pradéjus
ji taikyti 19 ménesiy amziaus peléms — tai atitikty, Sesiasdesimt—S$esias-
desimt penkerius Zmogaus metus. Vis délto kuo anks¢iau apribojamos
peliy kalorijos, tuo labiau pailgéja ju gyvenimo trukme." Sie ir kiti
bandymai su gyviinais rodo, kad sudétinga ,.iSaugti“ i§ kalorijy riboji-
mo suteikiamos naudos ilgaamziskumui, bet turbat labiau apsimoka
pradéti anksciau nei véliau (tarkime, sulaukus keturiasdesimties), kai
molekuliniu lygmeniu musy organizmas ima leistis zemyn i$ zenito.

Tai nereiskia, kad kalorijy ribojimu pagrjsta dieta tinkama visiems.
Tiesa sakant, netgi buvusi mano mokiné — o dabar Zymi Viskonsino
universiteto profesoré — Rozalyn Anderson, vadovaujanti minétam
tyrimui su rezusais, teigia, kad ilgalaiké 30 procenty maziau kalorijy
turinti dieta, jos manymu, yra ,visiskas absurdas®.'?

Vis délto tai absurdas tikrai ne visiems; ypa¢ turint omenyje, kad
jau jrodyta, jog kalorijy ribojimas ne tik prailgina gyvenima, bet taip

* Makaky genties siauranosé bezdzione.
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pat uzkerta kelig Sirdies ligoms, diabetui, insultui ir véziui. Tai ne tik
ilgaamziskumo, taciau ir gyvybingumo dieta.

Nepaisant viso to, jtikinti Zmones jos imtis néra lengva. Kad sé¢k-
mingai iSvengtuméte $aldytuvo namie ar uzkandziy darbe, reikia tvir-
tos valios. Tarp mano kolegy paplites senas posakis: jei kalorijy riboji-
mas ir neprailgins jasy gyvenimo, vis vien jausités taip, tartum jis baty
pailgéjes.

Tadiau, pasirodo, $ie sunkumai visai néra problema: vis daugiau ir
daugiau tyrimy liudija, kad diduma naudos, kurig teikia grieztu ir be-
kompromisiu kalorijy ribojimu pagrjsta mityba, galima gauti ir kitu
budu. Ir greiciausiai tas kitas budas net geresnis.

Periodiné lentelé

Norint sukelti genetinj atsakq j maisto stygiu, nebatina nuolat laikyti
organizmo alkano. Siaip ar taip, pripratus prie streso, jo keliama jram-
pa sumazéja.

Protarpinis badavimas — maisto vartojimas normaliais kiekiais su
pertraukomis, kada nevalgoma visi$kai, daznai vaizduojamas kaip
sveikatos mokslo naujové, taciau periodisko kalorijy ribojimo nauda
mokslininkai tyré jau daugiau nei pus¢ amziaus — gerokai anksciau,
nei idéjas apie protarpinio badavimo nauda aktyviai pradéjo skleisti
Kalifornijos universitete, Los Andzele, dirbantis mano bi¢iulis Valteris
Longas.

1946 metais Cikagos universiteto mokslininkai Antonas Carlsonas
ir Frederickas Hoelzelis periodiskai apribojo maistg ziurkéms ir taip
atrado, kad kas tre¢ia dieng alkusios Ziurkés iSgyveno 15-20 procenty
ilgiau nei jprastai besimaiting jy pusbroliai ir pusseserés. '

Tuo laiku manyta, kad badavimas leidzia kinui ,pailséti®.'* Ta-
¢iau dabar zinome, kad kai sukeliame organizmui stresa palikdami jj
be maisto, lasteliy lygmenyje i$ tiesy vyksta visiskai prieSingi procesai.
Kad ir kaip baty, Carlsono ir Hoelzelio eksperimentai suteiké vertin-
gos informacijos apie ilgalaikj nereguliaraus kalorijy ribojimo poveikj.

Neéra tiksliai Zinoma, ar tyréjai pritaiké savo atradimus asmeniniame
gyvenime, tac¢iau abu igyveno salygiskai ilgai atsizvelgiant | ty laiky
amziaus vidurkj. Carlsonas miré sulaukes astuoniasde$imt vieneriu.
Hoelzelis sulauké septyniasdesimt ketveriy, nors su savimi atlikdavo



