PRATARME

Viskas prasidéjo nuo mano mociutés.

Buvau dar mazas, kai gydytojai i§siunté ja namo nejgaliojo vezimélyje lauk-
ti mirties. Jai buvo diagnozuota paskutiné $irdies ligos stadija, chirurgai atliko
tiek daug Suntavimo operacijy, kad nebeliko tinkamo tarpelio tarp randy, li-
kusiy po ankstesniy atviry Sirdies operacijy. Jie padaré viska, ka galéjo, o jai,
nuolat varginamai stipraus skausmo krutinéje, teko séstis i nejgaliojo vezimélj.
Sesiasdesimt penkeriy mociutés gyvenimas éjo j pabaiga.

Manau, ne vienas vaikas panoro uzauges tapti gydytoju, matydamas my-
lima artimgjj sergant ar mirstant. Taciau man toks noras gimé stebint, kaip
mociuté sveiko.

Netrukus po to, kai ja i$rasé is ligoninés, kad paskutines gyvenimo dienas
praleisty namie, per televizijos programa ,,60 Minutes“ buvo pasakojama apie
Nathang Pritiking’, vieng pirmuyjy gyvensenos medicinos specialisty, tuo metu
jigyjanciy vis platesnj pripazinima uz paskutinés stadijos Sirdies ligy regresa.
Jis buvo neseniai atidares naujg centra Kalifornijoje ir mociuté i$ nevilties kaz-
kaip sugebéjo atvykti i$ kito Salies krasto ir tapti viena pirmyjy jo pacienciy.
Centre buvo taikoma gyvensenos programa: kiekvienam pacientui skiriamas
augalinio maisto racionas ir nuosekliai didinamo kravio manksta. | centra
mociuté pateko nejgaliojo vezimeélyje, o i$é¢jo savo kojomis.

Niekada to nepamirsiu.

“Nathan Pritikin (1915-1985) nebaiges Cikagos universiteto uzsiémé verslu, uzpatentavo
iSradimy fizikos, chemijos ir elektronikos srityse, tapo milijonieriumi. 1957 m. jam diagno-
zuota $irdies liga, po mety - leukemija. Mazdaug po desimtmecio sukaré diets, padedancia
iSvengti Sirdies ligy ir jas gydyti (riebalai sudaro 10 proc., baltymai — 10-15 proc., angliavan-
deniai — 75-80 proc. paros davinio energinés vertés), kaip vieng i$ gyvensenos programos
elementy jsteigé ilgaamziskumo centrg Santa Monikoje. Dél leukemijos komplikacijy nusi-
zudé. (Cia ir toliau, jei nenurodyta kitaip, - vert. past.)
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Apie ja papasakota biografinéje knygoje apie Pritiking ,,Pritikinas: zmogus,
kuris i$gydé Amerikos $irdj“ (Pritikin: The Man Who Healed America’s Heart).
Knygoje ji pavadinta viena i$ ,,stovéjusiyjy ant mirties slenkscio™:

] vieng pirmyjy Santa Barbaroje surengty Pritikino programos sesijy Frances
Greger i$ Nort Majamio (Florida) atvyko nejgaliojo vezimélyje. Ponia Greger
sirgo Sirdies liga ir stenokardija, ja kankino klaudikaciniai skausmai, buklé
buvo tokia bloga, kad dél stipraus skausmo kritinéje ir kojose ji negaléjo
vaikscioti. Taciau po trijy savaiciy ji ne tik pajégé islipti i$ nejgaliojo vezimé-

lio, bet ir nueiti desimt myliy per diena.!

Kai buvau vaikas, man buvo svarbu tik viena: vél galiu zaisti su mociute.
Taciau bresdamas vis geriau suvokiau $io jvykio svarba. Tuo metu medicinos
specialistams atrodé nejmanoma pasukti atgal Sirdies ligos eigos. Jos progre-
savimg bandyta stabdyti vaistais, simptomams palengvinti buvo atliekamos
susiauréjusiy arterijy $untavimo operacijos, bet manyta, kad liga progresuos,
o galiausiai ligonis mirs. Tac¢iau dabar Zinome, kad uztenka nebevalgyti krau-
jagysles uzkemsancio maisto, ir organizmas pats pradeda gydytis, kraujagyslés
praplatéja be vaisty ir operacijy.

Gydytojai mano mociutei pranes$é, kad ji mirs, kai jai buvo Sesiasdesimt
penkeri. Dél sveikos mitybos ir gyvensenos ji galéjo dar trisdesimt vienus
metus dziaugtis gyvenimu Sioje Zeméje kartu su Sesiais vaikaiciais. Moteris,
kuriai prie§ deSimtmecius buvo pasakyta, kad gyventi liko tik kelios savaiteés,
miré sulaukusi devyniasde$imt $eSeriy. Jos beveik stebuklingas pagijimas ne
tik jkvépé vieng jos vaikaiciy pasirinkti mediko specialybe, bet ir jai paciai
suteiké galimybe sveikai pragyventi uztektinai ilgai, kad pamatyty ji baigiantj
medicinos mokykla.

Tuo metu, kai tapau gydytoju, ne vienas toks didis specialistas kaip gydy-
tojas Deanas Ornishas, ne pelno siekianc¢io Prevencinés medicinos tyrimy
instituto prezidentas ir steigéjas, jau neabejotinai buvo patvirtings Pritikino
teiginiy teisinguma. Naudodamas moderniausius technologijy pasiekimus -
$irdies pozitrony emisijos tomografija®, $irdies vainikiniy arterijy angiogra-
fija’, skilveliy radionuklidine kompiutering tomografija* — dr. Ornishas ir jo
kolegos parodé, kad paprasti biidai — mityba ir gyvensena - neabejotinai gali
iSgydyti pagrindines musy Zudikes Sirdies ligas.

Dr. Ornisho ir jo kolegy straipsniai apie tyrimus publikuoti keliuose pres-
tiziniuose medicinos Zurnaluose. Visgi medicinos praktika beveik nepasikeité.
Kodél? Kodél gydytojai vis iSrasinéja vaistus ir atlieka tokias procediras kaip
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vidinés miego arterijos endarterektomija, nors taip tik palengvinami Sirdies
ligy simptomai ir tik truputj atitolinama tai, kas, jy nuomone, nei$vengiama, —
ankstyva mirtis?

Mane tai paveiké kaip Zadintuvo skambutis. Suvokiau nerimg keliantj faktg,
kad, be mokslo, medicinai turi jtakos ir kitos jégos. JAV sveikatos priezitiros
sistemoje galioja mokamy paslaugy modelis, kai gydytojams mokama uz is-
rasytas tabletes ir procediiras. Taip skatinama rapintis kiekybe, o ne kokybe.
Atlyginama ne uz laika, skirtg pacientams aiskinant sveikos mitybos nauda.
Jeigu gydytojams bity mokama uz konsultacijos kokybe, jie buty finansiskai
suinteresuoti gydyti liga $alindami jos priezastis, susijusias su gyvensena. Kol
tebegalioja $is atlyginimo modelis, nesitikiu esminiy pakitimy sveikatos prie-
zitros ir mediky rengimo srityse.’

Tik ketvirtadalio medicinos mokykly programose yra atskiras mitybos
kursas.® Per pirmg pokalbj Cornellio universiteto medicinos mokykloje vienas
i$ komisijos nariy pareiskeé: , Kalbant apie zmogaus sveikatg, mitybos minéti
neverta.“ O jis buvo pediatras! Jau tada zinojau, kad manes laukia ilgas kelias.
Kiek prisimenu, vienintelis medikas, mangs paklauses apie $eimos nariy mity-
ba, buvo miisy veterinaras.

Mane priémé devyniolika medicinos mokykly. A$ pasirinkau Tuftso uni-
versitetg, nes jo mokymo programoje mitybai buvo skirta daugiausia laiko -
24 valandos, - nors tai sudaré maziau nei 1 proc. programos.

Medicinos studijy metais didziyjy farmacijos jmoniy atstovai daugybe kar-
ty sitilé pietus kepsniy restorane ir originaliy dovany, tac¢iau stambis brokoliy
augintojai nepaskambino né karto. Neatsitiktinai per televizija nuolat matote
informacijg apie naujausius vaistus: korporacijos skiria milziniskas lésas rekla-
mos kampanijoms. Bet tikriausiai niekada nematéte reklamos apie saldziy-
ju bulviy naudg ir apskritai apie maisto jtaka sveikatai bei ilgaamziskumui.
Priezastis viena: tai neduoda didelio pelno.

Nors medicinos mokykloje mitybai buvo skirta bent jau dvidesimt viena
valanda, né neuzsiminta apie diety naudojimg gydant létines ligas, ka jau sa-
kyti apie iSgydymo galimybes. Apie tokj maisto poveikj organizmui zinojau tik
i§ savo Seimos istorijos.

Studijy metais man nedavé ramybés klausimas: jei kazkur prasmego infor-
macija apie jveiktos pagrindinés zudikeés atvejus, kas dar gali slypéti medicini-
nés literatiros kloduose? Jos paieska tapo mano gyvenimo misija.

Gyvendamas Bostone daugiausia laiko praleidau vartydamas dulkétus
leidinius Harvardo universiteto Francis A. Countway medicinos bibliotekos
rasyje. Pradéjes gydytojo praktika supratau: nesvarbu, keliems pacientams,
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kartais net Seimoms padéjau pakeisti gyvenimg kiekvieng dieng, tai tik lasas
juroje, todél leidausi j kelione.

Padedamas Amerikos medicinos studenty asociacijos stengiausi kas dvejus
metus apsilankyti kiekvienoje $alies medicinos mokykloje, kad paveik¢iau visg
naujy gydytojy karta. Nenoréjau, kad nors vienas medicinos studijy absolven-
tas likty be $io jrankio — maisto galios. Mano mociuté iSvengé mirties nuo
Sirdies ligos, to galéty iSvengti ir kiti seneliai.

Kai kada per ménesj surengdavau keturiasdesimt paskaity. Atvykes i mies-
ta ryte kalbédavau ,,Rotary“ klube, per pietus — medicinos mokykloje, vakare
susitikdavau su bendruomene. Galima sakyti, gyvenau automobilyje ir man
tereikéjo vieno raktelio i$ visos raktinés. Taip surengiau daugiau kaip tiakstantj
paskaity jvairiose pasaulio $alyse.

Suprantama, gyvenimas kelyje turi savo kaing. I$iro mano santuoka. Gau-
damas daug daugiau kvietimy skaityti paskaitas, nei galéjau priimti, visg per
metus surinkta medziagg pradéjau jrasinéti i DVD diskus. Sunku patikéti, bet
dabar serijg ,,Klinikinés mitybos naujienos® (Latest in Clinical Nutrition) su-
daro beveik 30 kompaktiniy disky. Visas pajamas, gautas uz diskus, paskaitas
ir knygas, jskaitant knyga, kurig dabar skaitote, iki paskutinio cento skiriu lab-
darai. Medicinos srityje yra daug korupcijos, susijusios su pinigais, bet man
atrodo, kad jos dar daugiau mitybos srityje, kur beveik kiekvienas specialistas
rekomenduoja kokj nors tam tikro gamintojo ,,gyvaciy“ aliejy arba stebuklin-
ga prietaisg. Platinami mitai, pernelyg daznai duomenys pateikiami selekty-
viai, kad tariamai patvirtinty nepagrijstus teiginius.

Tiesa, ir as pats kai kur esu $aliSkas. Nors pradZioje mano motyvas buvo
sveikata, bégant metams tapau gyviiny mylétoju. Po mano namus laksto trys
katés ir $uo, didele savo profesinés veiklos dalj buvau JAV gyviiny teisiy drau-
gijos ,Humane Society of United States” visuomenés sveikatos direktorius.
Taigi, kaip ir daugelis Zmoniy, rapinuosi misy valgomy gyviny gerove, bet
visy pirma esu gydytojas. Pagrindiné mano pareiga - ripintis pacientais, kuo
tiksliau pateikiant subalansuotg informacija apie prieinamus jrodymus.

Klinikoje galiu informuoti Simtus pacienty, keliaudamas - ttkstancius
zmoniy. Taciau $i gyvenimg ar mirtj lemianti informacija turéty pasiekti mili-
jonus. Kanadietis filantropas Jesse’as Raschas pritaré mano idéjai, kad moksli-
niais jrodymais pagrjsta informacija apie mitybg turi bati prieinama kiekvie-
nam. Jo kartu su Zmona Julie jsteigtas fondas internete paskelbé visus mano
darbus - taip atsirado interneto svetainé NutritionFacts.org. Dabar kur kas
daugiau Zmoniy galiu pasiekti i§ namy ir net su pizama nei kada nors anksciau
keliaudamas per pasaulj.
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Save islaikancios ne pelno organizacijos NutritionFacts.org svetainéje pa-
skelbta daugiau kaip takstantis vaizdo jrady beveik visomis jmanomomis
mitybos temomis, o a$ kasdien jkeliu naujy vaizdo jray ir straipsniy. Visa
medziaga prieinama kiekvienam ir yra nemokama. Joje néra reklamos, jos ne-
remia jokia korporacija. Tai su meile atliktas darbas.

* kot

Kai daugiau kaip prie§ deSimtmetj pradéjau §j darba, maniau, kad svarbiausia
mokyti déstytojus, §viesti specialistus. Bet kai informacija darosi vis lengviau
prieinama, gydytojai netenka monopoliniy teisiy j Zinias apie sveikatg. Kalbant
apie saugius paprastus gyvensenos receptus, geriausiai, mano nuomone, su-
teikti galiy patiems Zzmonéms. Neseniai $alyje atliktos apklausos apie apsilan-
kyma pas gydytoja duomenimis, tik vienas i$ penkiy rekomendavo rikaliui
mesti rakyti.” Kaip nebutina laukti, kol gydytojas patars nebertkyti, taip ne-
verta laukti, kad kas nors liepty maitintis sveikiau. Kartu mes galime parodyti
mano kolegoms medikams, kokia yra tikroji sveikos gyvensenos galia.

Nuo dabartiniy savo namy dviraciu galiu greitai nuvaziuoti iki didziausios
pasaulyje medicinos bibliotekos (National Library of Medicine). Vien tik pra-
eitais metais medicininés literatros skyriuje buvo publikuota daugiau kaip
dvide$imt keturi tikstanciai straipsniy apie mityba, o a$ turiu tyréjy grupe, ku-
rig sudaro nuostabiis darbuotojai ir savanoriai, padedantys man knistis naujos
informacijos krtivoje. Si knyga yra dar viena platforma, per kurig galiu pasida-
Iyti ne tik surastais duomenimis, bet ir praktiskais patarimais, kaip gyvenima
keic¢iant] ir gyvybe gelbéjantj moksla taikyti kasdieniame gyvenime.

Manau, moc¢iuté manimi didziuotysi.
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Pagrindiniy ligy Zudikiy profilaktika,
stabdymas ir gydymas

Neéra tokio dalyko kaip mirtis nuo senatvés. Tyrimas, kuris apémé daugiau
kaip keturiasdesimt du tukstancius autopsijy, atlikty mirusiesiems, sulauku-
siems daugiau kaip $imto mety, parodé, kad 100 proc. atvejy mirties priezastis
buvo koks nors susirgimas. Nors prie§ mirtj dauguma jy atrodé, net ir gydyto-
jams, sveiki, né vienas jy nemiré ,nuo senatvés“' Palyginti visai neseniai pats
vyresnis amzius buvo laikomas liga.”? Bet Zzmonés nemirsta tik dél pragyventy
mety. Jie mir$ta nuo ligos, dazniausiai nuo miokardo infarkto.?

Daugumos amerikiec¢iy mirc¢iy buty galima i$vengti, jos yra susijusios su
tuo, kg Zmoneés valgé.* Mityba yra pagrindiné prieslaikinés mirties priezastis ir
pagrindiné nejgalumo priezastis.” Vadinasi, mityba taip pat turéty buti pagrin-
dinis dalykas medicinos mokyklose, juk taip?

Deja, yra kitaip. Kaip parodé naujausia $alies mastu atlikta apklausa, vienas
mitybos kursas yra tik 25 proc. medicinos mokykly programy, palyginti su
37 proc. pries trisdesimt mety.® Nors daugumai Zzmoniy atrodo, kad gydytojai
yra ,labai patikimas“ informacijos apie mitybg $altinis’, $esi i§ septyniy ap-
klausty jauny gydytojy pareiské, kad nesijaucia tinkamai pasirenge konsultuo-
ti pacientus mitybos klausimais.® Kitas tyrimas nustaté, jog atsitiktiniai gatvés
praeiviai apie mitybos pagrindus kartais zZino daugiau negu jy gydytojai, ir pa-
daré i$vada, kad ,,gydytojai turéty kur kas daugiau zinoti apie mityba, bet Sie
rezultatai rodo, kad dazniausiai padétis kitokia®.

Siekdami pagerinti $ig padétj Kalifornijos valstijos jstatymy leidéjai pateike
jstatymo projekta, numatantj, kad gydytojai privalo per ateinancius ketverius
metus baigti ne maziau kaip dvylikos valandy trukmés kursus mitybos temo-
mis. Nustebsite suzinoje, kas kategoriskai pasisaké pries§ §j jstatymo projekta:
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tai Kalifornijos mediky asociacija, daugelis kity mediky organizacijy, jskaitant
Kalifornijos $eimos gydytojy akademijg.' Po jstatymo pataisos vietoje privalo-
my dvylikos valandy minimumo per ketverius metus liko septynios, o po kity
pataisy — praktiskai nulis.

Kalifornijos valstijos medicinos taryba yra nustaciusi mokymo progra-
mos reikalavimg: terminalinés buklés pacienty skausmui valdyti ir paliatyvia-
jai slaugai turi buti skiriama ne maziau kaip dvylika valandy." Akivaizdziai
kitoks démesys, skiriamas profilaktikai ir kan¢ioms palengvinti, metaforiskai
apibudina Siuolaiking medicing. Taigi ne po obuolj kasdien, o po gydytoja.

1903 m. Thomas Edisonas prognozavo, kad ,,ateityje gydytojas ne israsi-
nés pacientui vaistus, o informuos jj apie tinkama mitybg ir ligos priezastis
bei profilaktika“'?. Deja, kelias minutes paziaréjus farmacijos jmoniy rekla-
my, raginanciy zitrovus ,pasitarti su gydytoju®, pasidaro aisku, kad Edisono
prognozé nepasitvirtino. Tiriant takstanc¢iy pacienty apsilankymo pas gydy-
toja turinj nustatyta, kad pirminés sveikatos priezitros gydytojai apie mityba
kalba apytiksliai de§imt sekundziy." Betgi dabar XXI amzius! Negi negalime
valgyti, ka norime, ir iSgerti vaisty, jei kyla sveikatos problemy? Regis, to-
kio pozitrio laikosi pernelyg daug pacienty ir net mano kolegy gydytojy.
Receptiniams vaistams pasaulyje kasmet iSleidziama daugiau kaip trilijonas
JAV doleriy, o JAV tenka mazdaug trecdalis $ios rinkos.'* Kodél tiek daug
isleidziame vaistams? Daugelis zmoniy mano, kad jy mirties btidas uzpro-
gramuotas genuose. Sulauke penkiasdesimt penkeriy nei$vengsime auksto
kraujo spaudimo, Sesiasdesimties laukia miokardo infarktas, septyniasde-
$imties — galbat vézys ir t. t. Bet moksliniai duomenys rodo, kad tarp ligy,
dazniausiai lemianciy mirtj, rizikos veiksniy genai sudaro tik 10-20 pro-
centy.” Pavyzdziui, mirtingumas nuo tokiy ligy Zudikiy kaip $irdies ligos ir
sunkios vézio formos jvairiose pasaulio populiacijose skiriasi §imtus karty,
o0 i§samiau apie tai suzinosite toliau skaitydami $ig knyga. Jdomu tai, kad kai
zmoneés i$ $aliy, kuriose rizika susirgti minétomis ligomis yra maza, per-
sikelia gyventi i didelés rizikos $alis, jy sergamumas Siomis ligomis beveik
visada padidéja iki tai aplinkai budingo lygio.'® Nauja mityba, naujos ligos.
Taigi, kai $e$iasdeSimtmetis amerikietis, kuris gyvendamas San Fransiske
turi 5 proc. tikimybe patirti miokardo infarkta per artimiausius penkerius
metus, persikelia j Japonijg ir gyvena ir maitinasi kaip japonai, i tikimybé
sumazéja iki 1 procento. JAV gyvenanciy keturiasdesimtmeciy japony rizika
patirti miokardo infarkta yra tokia, kokig turi Japonijoje gyvenantys Sesias-
deSimtmeciai gentainiai. Amerikietiskas gyvenimo buidas pasendina jy $irdj
dvidesimdia mety."”
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Mayo klinikos’ duomenimis, beveik 70 proc. amerikie¢iy vartoja bent
vieng receptinj vaista.'"® Nesvarbu, kad didesné Salies gyventojy dalis vartoja
vaistus ir kad rinkai nuolat pateikiama daug naujy bei vis brangesniy vaisty,
jie negyvena ilgiau uz kity $aliy gyventojus. Pagal vidutine tikéting gyvenimo
trukme JAV uzima dvide$imt septintg ar dvideSimt astuntg vietg tarp trisde-
$imt keturiy demokratiniy $aliy. Slovénijos gyventojai gyvena ilgiau uz mus."
O tie papildomi misy gyvenimo metai daznu atveju nebtina nei sveiki, nei ko-
kybigki. 2011 m. Zurnalas ,,Journal of Gerontology“ paskelbé nerima keliancia
mirtingumo ir sergamumo analize. Ar dabar amerikieciai gyvena ilgiau, paly-
ginti su ankstesne karta? Statistigkai taip. O ar tie papildomi metai yra sveiko
gyvenimo metai? Ne. Dar blogiau: musy sveiko gyvenimo trukmé sutrumpéjo
keleriais metais.?

Noriu pasakyti Stai ka: 1998 m. dvidesimt vieny amerikietis galéjo tikétis
dar nugyventi apie penkiasdesimt astuonerius metus, 0 2006 m. — penkiasde-
$imt devynerius. Ta¢iau nuo praeito amziaus 10-ojo deSimtmecio dvidesimt
vieny amerikietis nugyvens desimt mety i$ tikétinos trukmés sirgdamas kokia
nors létine liga, o $iuo metu gyvenantis — trylika mety sirgdamas Sirdies liga,
véziu, diabetu arba galvos smegeny insultu. Regis, tai zZingsnis pirmyn, bet trys
zingsniai atgal. Be to, tyréjai pastebéjo, kad miisy gyvenimas be funkciniy ap-
ribojimy sutrumpéjo dvejais metais, o tai reiskia, kad dvejus savo gyvenimo
metus nepajégiame atlikti pagrindiniy veikly: nueiti puse kilometro, dvi va-
landas stovéti ar sédéti be poreikio atsigulti, stovéti be specialiy priemoniy.*
Kitaip tariant, gyvename ilgiau, bet budami blogesnés sveikatos.

Didéjant ligy dazniui masy vaikai gali mirti anksc¢iau. Specialiame pranesi-
me, publikuotame ,,New England Journal of Medicine® pavadinimu ,,Galimas
tikétinos gyvenimo trukmés trumpéjimas JAV XXI amziuje“ (A Potential De-
cline in Life Expectancy in the United States in the 21st Century), daroma i$vada,
kad ,,8iais laikais nuolat ilgéjanti tikétina gyvenimo trukmé gali greitai nebe-
ilgeti, dabartiniy jaunuoliy vidutiné sveiko gyvenimo trukmeé ir netgi bendra
gyvenimo trukmé gali sutrumpéti, palyginti su jy tévais“*.

Studijuodami visuomenés sveikatos studentai suzino, kad yra trys profi-
laktinés medicinos lygiai. Pirmas lygis — pirminé profilaktika, kai naudojamos
priemonés, kuriomis siekiama apsaugoti Zmones, turincius didesne rizika su-
sirgti $irdies ligomis, po pirmo miokardo infarkto. Sio profilaktinés medicinos

"Mayo klinika 1864 m. Minesotos valstijoje jkuré gydytojas Williamas W. Mayo ir du jo si-
nis chirurgai. Viena pirmyjy pasaulyje ji pradéjo dirbti pagal mokslo, studijy ir klinikinés
praktikos vienovés principg. Siuo metu laikoma gydymo, mokslo ir mokymo jstaigos etalonu.
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lygio pavyzdziu gali buti gydytojo skirti statinai cholesterolio kiekiui kraujyje
mazinti. Antriné profilaktika - kai jvairiomis priemonémis stengiamasi, kad
nepablogéty jau sergancio zmogaus buklé, pavyzdziui, kad i$vengty antro mio-
kardo infarkto. Siuo tikslu gydytojas gali skirti aspirino ar kity vaisty. Tre¢ias
profilaktinés medicinos lygis: visy pirma stengiamasi padéti Zzmonéms valdyti
ilgalaikes sveikatos problemas. Pavyzdziui, serganciajam $irdies liga gydytojas
skiria reabilitacijos programa, kad neblogéty fiziné buklé ir nestipréty skaus-
mas.” 2000 m. buvo pasitlytas ketvirtas lygis. Ko siekiama ketvirtuoju profilak-
tikos lygiu? Sumazinti komplikacijas, kurias sukelia vaistiniai preparatai ir chi-
rurginés operacijos, taikytos kaip pirmujy trijy lygiy profilaktikos priemonés.*
Taciau atrodo, kad Zmonés visai pamirso penkta koncepcijg, vadinamg pirma-
prade profilaktika, kurig 1978 m. pasitlé Pasaulio sveikatos organizacija. Tik
po keliy desimtmeciy jg pagaliau pripazino ir Amerikos $irdies asociacija.

Pirmapradé profilaktika suprantama kaip strategija, galinti sumazinti arba
pasalinti rizikos veiksniy poveikj populiacijai dar neprasidéjus jy poveikiui
sveikatai. Tai reiSkia ne tik pacios létinés ligos, bet ir létine liga sukelianciy
rizikos veiksniy profilaktika.” Pavyzdziui, uzuot méginus apsaugoti zmoguy,
kurio kraujyje padidéjusi cholesterolio koncentracija, nuo miokardo infarkto,
galima jam visy pirma padéti i$vengti cholesterolio padidéjimo (dél kurio il-
gainiui i$sivysto miokardo infarktas).

Atsizvelgdama j tai Amerikos $irdies asociacija parengé Sirdies ir krauja-
gysliy sveikatos kriterijy sistema ,,The Simple 7% kurioje nurodyti sveikata
saugantys veiksniai: neritkymas, normalus kiino svoris, fizinis aktyvumas (ati-
tinkantis éjimg ne maziau kaip dvide$imt dvi minutes per dieng), sveikesné
mityba (pavyzdziui, daug vaisiy ir darzoviy), mazesné kaip vidutiné choles-
terolio koncentracija kraujyje, normalus kraujosptdis ir normali gliukozés
koncentracija kraujyje.”” Amerikos $irdies asociacija iskélé tikslg — iki 2020 m.
penktadaliu sumazinti mirciy nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy skaic¢iy.”® Kodél
tikslas toks kuklus, jeigu daugiau kaip 90 proc. miokardo infarkto atvejy gali-
ma i§vengti pakeitus gyvenseng?” Bet ir sumazinimas ketvirtadaliu ,,laikomas
nerealistiSku“. Matyt, Amerikos $irdies asociacijos pesimizmas yra susijes su
pasibaisétina vidutinio amerikie¢io mityba.

Sveikatos ir gyvensenos tyrimo, kuris apémeé trisdesimt penkis ttikstancius
suaugusiy amerikieciy i§ visy JAV valstijy, rezultaty analizé buvo paskelbta
Amerikos $irdies asociacijos zurnale (JAHA). Dauguma dalyviy nerake, apie
pusé jy pasiekdavo rekomenduojamg savaitinj fizinio aktyvumo rodiklj, be-
veik trecdalis atitiko visus kitus kriterijus, iSskyrus mityba. Jy mityba vertinta
balais nuo nulio iki penkiy, siekiant nustatyti, ar ji atitinka minimalius sveikos
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mitybos kriterijus, pavyzdziui, ar dalyvis suvalgydavo rekomenduojama vai-
siy, darzoviy ir visagradziy produkty kiekj, ar iSgerdavo ne daugiau kaip tris
gaiviyjy gérimy skardines per savaite. Kiek tyrimo dalyviy surinko keturis
sveikos mitybos balus i$ penkiy? Apie 1 procent.’ Jeigu iki 2020 m. Amerikos
Sirdies asociacija pasieks ,,drasy“** 20 proc. pageréjima, sveikai besimaitinan-
¢iyjy dalis i$augs iki 1,2 procento.

x* % %t

Medicinos antropologai i§skyré keleta epidemiologinio peréjimo etapy, kai
zmonija labai nukentéjo nuo ligy: nuo mary ir badmeciy periodo, kuris beveik
baigési vykstant pramoninei revoliucijai, iki dabartinio létiniy, degeneraciniy
ir zmogaus sukelty ligy periodo.” Sis peréjimo procesas pasizymi mirtingumo
priezasciy pokyciais per pastarajj Simtmetj. 1900 m. JAV buvo trys pagrin-
dinés zudikeés - infekcinés ligos: plauciy uzdegimas, tuberkuliozé ir diaréja.**
Siuo metu didziausios zudikés yra netinkamo gyvenimo bido sukeltos ligos:
Sirdies ligos, vézys ir létiné obstrukciné plauciy liga.”

Ar tokj pokytj lémé tai, kad dél gydymo antibiotikais gyvename taip ilgai,
jog neidvengiame degeneraciniy ligy? Ne. Létiniy ligy epidemija yra susijusi
su dramatiskais Zmoniy mitybos poky¢iais. Tai puikiai iliustruoja susirgimy
daznio augimas besivystanciose $alyse per pastaruosius kelis desimtmecius,
kai jy gyventojai greitai peréjo prie vakarietiSkos mitybos. Apie 1990-uosius
visame pasaulyje daugiausia sveiko gyvenimo mety buvo prarasta dél neprie-
valgio (pavyzdziui, kai dél viduriavima sukelian¢iy ligy mirdavo daug nusil-
pusiy vaiky), tac¢iau dabar vyrauja ligos, susijusios su aukstu kraujospudziu,
0 jo pagrindiné priezastis yra pertekliné mityba.’® Létiniy ligy pandemija i§
dalies aiskinama tuo, kad beveik visame pasaulyje pereita prie mitybos, kurioje
vyrauja gyvininés kilmes ir perdirbtas maistas, kitaip tariant, vartojama daug
meésos, pieno produkty, kiausiniy, aliejy, gaiviyjy gérimy, cukraus ir smarkiai
perdirbty grudiniy produkty.” Kinija, regis, yra geriausiai istirtas pavyzdys.
Atsisakius tradicinés augalinés mitybos smarkiai padaugéjo tokiy su mityba
susijusiy létiniy ligy kaip nutukimas, cukrinis diabetas, Sirdies ir kraujagysliy
ligos bei vézys.*®

Kodél jtariame, kad mitybos ir sergamumo poky¢iai yra susije? Siaip ar
taip, Salyse, kuriose greita industrializacija, vyksta daugybé visokiy pokyciy.
Kaip mokslininkai atskiria konkretaus maisto poveikj? Siekdami i$siaiskin-
ti, ar konkretus maisto komponentas turi kokj nors poveikj, tyréjai i$ dideliy
grupiy atrenka tam tikrg skaic¢iy individy ir ilgg laikg renka duomenis apie
ju mityba bei sveikatos problemas. Imkime, pavyzdziui, mésa. Kad nustatyty,
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koks rysys tarp mésos vartojimo ir sergamumo didéjimo, mokslininkai istyré
buvusiy vegetary sergamuma. Zmonéms, kurie atsisake vegetariskos mitybos
valgé mésos patiekalus bent kartg per savaite, tikimybé susirgti Sirdies ligomis
padidéjo 146 proc., galvos smegeny insultu — 152 proc., diabetu - 166 proc.,
nutukimu - 231 procento. Apskaiciuota, kad po peréjimo nuo vegetariskos
prie visavalgiskos mitybos per dvylika mety iSryskéjo su mésos valgymu sieja-
mas vidutinés tikétinos gyvenimo trukmés sumazéjimas 3,6 mety.”

Net ir vegetary sergamumas létinémis ligomis gali bati didelis, jeigu jie val-
go daug smarkiai perdirbto maisto. Imkime, pavyzdziui, Indijg. Ten sergamu-
mas diabetu, $irdies ligomis, nutukimu ir galvos smegeny insultu didéjo daug
greiciau, negu tikétasi turint omenyje palyginti nedidelj suvartojamos mésos
kiekio, vidutini$kai tenkancio vienam gyventojui per metus, padidéjima. Tokia
tendencija aiskinta tuo, kad ,,jy racione sumazéjo visavercio augalinio maisto",
jskaitant baltyjy ryziy valgyma vietoje rudyjy, kity rafinuoty angliavandeniy,
gatavy uzkandziy ir greitojo maisto vartojima vietoje tradiciniy lesiy, vaisiy,
darzoviy, visagradziy produkty, riesuty ir sékly.” Apskritai skirstant maistg j
palanky sveikatai ir skatinantj ligas reikéty i§skirti visavertj augalinj ir visa kita
maistg, o ne augalinj ir gyvianinés kilmeés maista.

Siuo tikslu buvo parengtas mitybos kokybés indeksas, isreiskiamas procen-
tine kalorijy dalimi, kurig Zmogaus organizmas jsisavina i§ daug maisto me-
dziagy turinc¢io neperdirbto augalinio maisto*, §imto baly skaléje nuo nulio
iki $imto. Kuo didesnis indeksas, tuo daugiau kiinas netenka riebaly per ilges-
nj laikg* ir tuo mazesné pilvinio nutukimo®, arterinés hipertenzijos*, padi-
déjusio cholesterolio ir trigliceridy kiekio rizika.* Palygine 100 kraties véziu
serganciy motery ir 175 sveiky motery mityba, tyréjai priéjo prie isvados, kad
maitinimasis visaverciu augaliniu maistu, kurj atspindi aukstesnis mitybos in-
deksas (didesnis kaip trisdesimt baly skaicius, palyginus su mazesniu kaip as-
tuoniolika baly skai¢iumi), gali daugiau kaip 90 proc. sumazinti kraties vézio
rizika.*

Gaila, bet dauguma amerikieciy vargiai surinkty desimt baly. Vadinamosios
standartinés amerikiec¢iy mitybos indeksas siekia vos vienuolika baly i§ $im-
to. JAV zemés ukio departamento vertinimu, apie 32 proc. energinés vertés
gauname i§ gyvininio maisto, 57 proc. - i$§ apdoroto augalinio maisto ir tik
11 proc. - i§ visagradziy produkty, ankstiniy darzoviy, vaisiy, darzoviy ir rie-
$uty.”” Tai reiskia, kad desimties baly skaléje amerikieciy mityba surinkty apie
vieng balg.

Vadinasi, maitinamés taip, tarsi ateitis mums nertpéty. Tai patvirtina net
ir moksliniy tyrimy duomenys. Atliekant tyrimg pavadinimu ,Nuteistyjy



IZanga

mirtimi maitinimasis prie§ egzekucija. Jdomios i$vados apie paskutinius pie-
tus“ (Death Row Nutrition: Curious Conclusions of Last Meals) buvo analizuo-
jama, kokius valgius paskutinj kartg uzsisaké simtai kaliniy, kuriems JAV buvo
jvykdyta mirties bausmé penkeriy mety laikotarpiu. Paaiskéjo, kad jy valgiai
beveik nesiskiria nuo ty, kuriuos paprastai valgo dauguma amerikieciy.* Jeigu
mes ir toliau taip maitinsimés, greitai ateis metas paskutiniams masy pietums.

Kokia procentiné amerikieciy dalis laikosi visy Amerikos $irdies asociaci-
jos ,,Simple 7“ rekomendacijy? Apklausus 1 933 vyrus ir moteris paai$kéjo, kad
dauguma laikési dviejy ar trijy rekomendacijy ir kad visai maza dalis atitiko
visus septynis tinkamos gyvensenos kriterijus. I$ tikryjy tik vienas responden-
tas laikési visy septyniy rekomendacijy.* Vienas Zzmogus i$ beveik dviejy ttks-
tanciy. Apie tai buves Amerikos $irdies asociacijos prezidentas pasakeé: ,Tai
priverc¢ia mus visus susimastyti.“*°

O juk net keturiy paprasty tinkamo gyvenimo bado veiksniy uZztenka, kad
buty galima i$vengti létiniy ligy: reikia tik nerakyti, nenutukti, kasdieng bent
puse valandos uzsiimti aktyvia fizine veikla ir tinkamiau maitintis - valgyti
daugiau vaisiy, darzoviy ir visagridziy produkty ir maziau mésos. Tyrimai
rodo, kad vien tik $ie keturi veiksniai 78 proc. sumazina létiniy ligy rizika. Jei
pradésite nuo vieno zingsnio ir pamazu jveiksite visus keturis, galbiit pasalin-
site daugiau kaip 90 proc. rizikos susirgti diabetu, daugiau kaip 80 proc. rizikos
patirti miokardo infarkta, perpus sumazinsite galvos smegeny insulto ir dau-
giau kaip trecdaliu - vézio rizika.” UZtenka paprasty maitinimosi jprociy ir
gyvenimo biido poky¢iy, kad 71 proc. atvejy bty i$vengta kai kuriy tipy vézio,
pavyzdziui, storosios Zarnos, kuris uzima antrg vieta pagal mirtinguma.*

Galbut jau metas nustoti teisintis genetika ir sutelkti démesj j tai, kas su-
daro daugiau kaip 70 proc. ligy rizikos veiksniy, o Siuos juk galime tiesiogiai
kontroliuoti.”® Turime tokig galia.

* % ot

Ar tikrai tinkama gyvensena pailgina gyvenima? JAV ligy kontrolés ir pre-
vencijos centrai (LKPC) atliko beveik Seseriy mety trukmeés tyrima, kuriame
dalyvavo apie astuonis tikstancius dvide$imties ir vyresniy amerikieciy. Jie
nustaté, kad trys pagrindiniai gyvensenos elementai turi didziule jtakg mirtin-
gumui: neritkymas, tinkamas maitinimasis ir pakankamas fizinis aktyvumas
gali smarkiai sumazinti ankstyvos mirties rizikag. O LKPC pateiktas rikymo
apibrézimas gali nustebinti: nertakyti reiskia tik nertakyti siuo metu. Tinkamu
maitinimusi laikomas toks, kuris 40 proc. atitinka federalinés valdzios paskelb-
tas mitybos gaires, o pakankamu fiziniu aktyvumu - vidutinio intensyvumo
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fizinis aktyvumas, trunkantis vidutinigkai dvidesimt vieng minute ar ilgiau per
diena. Zmonés, kurie laikési bent vieno i3 trijy sveikos gyvensenos principy,
per $eSerius metus mirties rizikg sumazino 40 procenty. Mirties rizika suma-
z&jo daugiau kaip perpus laikantis dviejy ir 82 proc. - trijy minéty principy.*
Be abejo, zmonés kartais pameluoja apie savo maitinimasi. Koks tyrimo
rezultaty tikslumas, kai Zmonés patys pateikia duomenis? Kitas tyrimas apie
su sveikata susijusj elgesj ir iSgyvenamuma nesikliové vien tik Zmoniy teigi-
niais apie jy maitinimosi tinkamumg; tyréjai matavo vitamino C koncentracija
dalyviy kraujyje. Vitamino C kiekis kraujyje yra laikomas ,,geru bioZzymeniu,
rodanciu augalinio maisto vartojima®, todél buvo naudojamas kaip sveikatai
palankios mitybos rodiklis. I§vados dziuginané&ios. Zmoniy, kuriy mityba
palankesné sveikatai, mirtingumo rizikos sumazéjimas tapatus pajaunéjimui
keturiolika mety.” Jie tarsi pasuko savo gyvenimo laikrodj keturiolika mety
atgal — ne vaistais ar papildais, o tik tinkama mityba ir gyvensena.
Pakalbékime $iek tiek apie senéjimg. Kiekvienoje lasteléje yra keturiasde-
$imt $esios chromosomos. Abiejuose kiekvienos chromosomos galuose yra
mazos specialios dalys, vadinamos telomeromis, kurios saugo chromosomos
galus nuo degradacijos ir kai kuriy fermenty poveikio. Tai tarsi plastikiniai
antgaliai, sutvirtinantys baty raisteliy galus. Taciau kas karta, kai lastelé dalija-
si, telomera Siek tiek sutrumpéja. Kai telomeros visai nebelieka, lastelés Zava.*
Labai supaprastintai, bet vaizdingai*’ telomeros vadintos gyvybés ,,saugikliais“:
jos pradeda trumpéti vos Zmogui gimus, o kai jy nebelieka, Zmogus mirsta. I§
tikryjy patologoanatomai gali i§skirti DNR i§ kraujo démés ir apytikriai nusta-
tyti Zmogaus amziy pagal telomery ilgj.*®
Tai atrodo kaip jspudinga kriminalinio serialo scena, bet ar galime ka
nors padaryti, kad tie saugikliai ilgiau neperdegty? Kitaip tariant, jei galétu-
me sulétinti lastelinio laikrodzio tikséjima, galbut pavykty sulétinti senéjimo
procesg ir gyventi ilgiau.”® Ka reikéty daryti, kad telomera trumpéty kuo lé-
¢iau? Nustatyta, kad cigareciy rakymas tris kartus pagreitina telomery trum-
péjima.* Vadinasi, aiSku, nuo ko reikia pradéti: mesti rakyti. Bet kasdienis
maistas taip pat turi jtakos telomery trumpéjimui. Kai mityboje gausu vaisiy®,
darzoviy® ir kity maisto produkty, kuriuose daug antioksidanty®, telomeros
islieka ilgiau. Priesingg poveikj turi smarkiai perdirbti gradiniai produktai®,
gaivieji gérimai®®, mésa (jskaitant zZuvj)® ir pieno produktai.®” Kas atsitiks, jei-
gu maitinsités tik visaverciu augaliniu maistu ir vengsite perdirbto bei gyviini-
nio maisto? Ar lasteliy senéjimas sulétés?
Atsakymas susijes su fermentu, iSskirtu i§ vieno medzio - akuotuoto-
sios pusies (Pinus aristata), augancios Kalifornijos Baltuosiuose kalnuose ir
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pramintos Mattizaliu, nes $iuo metu ji yra seniausia Zinoma gyva butybé, ne-
trukus $vesianti 4 800 gimtadienj. Ji buvo jau keliy $imty mety amziaus, kai
pradétos statyti Egipto piramidés. Sios akuotuotosios pusies $aknyse rastas fer-
mentas, kuris faktiskai nuolat atkarinéja telomeras ir keliais tikstanciais mety
pailgina gyvenimo trukme.* Mokslininkai jj pavadino telomeraze. Zinodami,
ko reikia ieskoti, tyréjai tokj fermentg atrado ir Zmogaus lastelése. Tuomet kilo
klausimas: kaip galétume padidinti §io amziy ilginancio fermento aktyvuma?

Sig tema pirmasis pradéjo tyrinéti mokslininkas dr. Deanas Ornishas kar-
tu su dr. Elizabeth Blackburn, kuriai uz telomerazés atradima 2009 m. skirta
Nobelio premija medicinos srityje. Tyrimas, kurj i§ dalies finansavo JAV gy-
nybos departamentas, parodé, kad tris ménesius taikant maitinimosi visaver-
¢iu augaliniu maistu ir kity sveikatai palankiy gyvensenos pakeitimy rezima
telomerazés aktyvumas gali reik§mingai padidéti, ir tai yra unikalus efektas.”
Tyrimo rezultatai buvo publikuoti viename i$ prestiziskiausiy pasaulyje medi-
cinos zurnaly. Redaktoriaus skiltyje pazymima, kad $is svarbus atradimas ,,tu-
réty paskatinti Zmones pasirinkti sveikatai palankig gyvensena, kad i§vengty
ar kovoty su véziu ir ligomis, susijusiomis su amziumi“’°.

Ar tikrai dr. Ornishas ir dr. Blackburn sugebéjo sékmingai sulétinti sené-
jima taikydami tinkama mityba ir gyvenimo biida? Neseniai paskelbti pen-
keriy mety trukmés kohortinio tyrimo’ rezultatai apie dalyviy telomery ilgj.
Kontrolinéje grupéje (dalyviy gyvenimo budas nepasikeité) telomeros, kaip
ir tikétasi, su laiku trumpéjo. Taciau sveikatai palankios gyvensenos grupéje
telomeros ne trumpéjo, o ilgéjo. Po penkeriy mety $ios grupés tiriamuyjy telo-
meros buvo vidutinigkai ilgesnés nei tyrimo pradzioje, o tai rodo, kad sveikatai
palanki gyvensena gali padidinti telomerazés aktyvumg ir net pasukti atgal
lastelés senéjimo procesus.”

Tolesnis tyrimas parodé, kad telomeros ilgéja ne dél to, kad sveikos gyven-
senos grupés dalyviai fizi$kai aktyvesni ar sumazina kano svorj. Telomeros
nepailgéja dél kano svorio mazinimo, pasiekto apribojus suvalgomo maisto
energine verte, ir net dél didesnio fizinio aktyvumo. Vadinasi, poveikj daro
pats maistas. Ir ne jo kiekis, o kokybé. Jei zmonés valgo ta patj maista, neturi
reik§més, kiek sumazéjo jy porcijos ir kiek kaino svoris, ir net kiek padidéjo
ju fizinis aktyvumas; praéjus metams teigiamo poveikio néra.” Kitokie rezul-
tatai gauti, kai Zmonés maitinosi augaliniu maistu, o fizinj kravj padidino tik
dvigubai: jy kiino svoris sumazéjo tokiu pat dydziu vos per tris ménesius”,

" Analitinis epidemiologinis stebéjimo tyrimas, kurj atliekant stebimos dvi ar daugiau sveiky
zmoniy grupés, sudarytos i$ rizikos veiksnio veikiamy ir neveikiamy individy.
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o telomery trumpéjimas reik§mingai sulétéjo.”* Kitaip tariant, lasteliy senéjima
sustabdo ne sumazéjes kino svoris ir padidéjes fizinis aktyvumas, o maistas.

Kai kas nerimavo, kad didesnis telomerazés aktyvumas teoriskai gali padi-
dinti vézio rizika, nes, kaip zinoma, augliai gali pagrobti telomeraze ir panau-
doti ja savo nemirtingumui uztikrinti.”> Bet, kaip pamatysime 13 skyriuje,
dr. Ornishas ir jo kolegos nustaté, kad tam tikromis aplinkybémis dél maitini-
mosi ir gyvenimo biido pokyc¢iy vézio progresavimas sustoja ir net pasireiskia
daliné remisija. Taip pat pamatysime, kaip toks pat mitybos pokytis gali gydyti
ir Sirdies ligas.

O koks poveikis kitoms ligoms Zudikéms? Paaiskéjo, kad augaliné mityba
gali padeti iSvengti, gydyti ir i$gydyti kiekvieng i§ penkiolikos pagrindiniy ligy
zudikiy. Sioje knygoje kiekvienai i$ jy skiriama po skyriy:

MIRTINGUMAS JUNGTINESE AMERIKOS VALSTIJOSE

Mir¢iy skaicius

per metus
1. Vainikiniy arterijy liga™ 375000
2. Plauc¢iy ligos (plauciy vézys”’, LOPL ir astma’®) 296 000
3. Nustebsite! (zr. 15 skyriy) 225 000
4.  Galvos smegeny ligos (insultas™ ir Alzheimerio liga®) 214 000
5. Virskinimo trakto vézys (kolorektalinis, kasos 106 000

ir stemplés)®!

6. Infekcinés ligos (kvépavimo taky ir kraujo)® 95 000
7. Diabetas® 76 000
8.  Aukstas kraujo spaudimas™ 65 000
9. Kepeny ligos (cirozé ir vézys)* 60 000
10. Kraujo vézys (leukemija, limfoma ir mieloma)® 56 000
11. Inksty ligos* 47 000
12. Kruties vézys® 41 000
13. Savizudybeé® 41 000
14. Prostatos vézys™ 28 000

15. Parkinsono liga® 25000
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Be abejo, sergant kai kuriomis i§ $iy ligy gali padéti receptiniai vaistai.
Pavyzdziui, esant padidéjusiai cholesterolio koncentracijai kraujyje galite var-
toti statinus miokardo infarkto rizikai mazinti, gerti visokias tabletes ir leistis
insuling cukriniam diabetui gydyti, vartoti diuretikus ir kitus vaistus auk$tam
kraujosptdziui kontroliuoti. Taciau iSvengti, sustabdyti ir net i§gydyti kiekvie-
ng i§ minéty zudikiy gali padéti tik viena universali mityba. Skirtingai nei kal-
bant apie vaistus, nejmanoma nurodyti tam tikros mitybos, uztikrinancios op-
timalig kepeny funkcijg, ir kitos, gerinanéios tik inksty veiklg. SirdZiai palanki
mityba yra palanki ir plauc¢iams. Ta pati mityba, kuri padeda i$vengti vézio,
taip pat gali padéti iSvengti II tipo diabeto ir kiekvienos kitos i§ penkiolikos
pagrindiniy ligy saraso. Kitaip nei vaistai, kurie tik veikia konkrecias funkci-
jas ir gali turéti pavojingy nepageidaujamy poveikiy, o daznu atveju gydo tik
simptomus, sveika mityba gali buti naudinga visoms organizmo sistemoms,
tureéti tik teigiamus $alutinius poveikius ir gydyti pirmines ligos priezastis.

I$siaiskinta, kad visy minéty létiniy ligy prevencijai ir gydymui geriau-
siai tinka tik mityba, kurios pagrinda sudaro visaverciai augaliniai produktai,
kitaip tariant, kai atsisakoma mésos, pieno produkty, kiausiniy ir perdirbto
maisto.”” Sioje knygoje nepropaguoju vegetariskos ar veganiskos mitybos. A%
pasisakau uz moksliniais duomenimis pagrista mityba, o turimi moksliniai
duomenys rodo, kad kuo daugiau valgome visaver¢io augalinio maisto, tuo
geriau: gauname naudos i§ maistiniy jo savybiy ir atsisakome maziau sveikatai
palankaus maisto.

Dauguma zmoniy kreipiasi j gydytojus dél negalavimy, susijusiy su gy-
venimo budu, o tai reiskia, dél tokiy, kuriy galima i§vengti.”* Mane ir mano
kolegas mokeé gydyti ne ligy priezastis, o pasekmes, skirti pacientams vaisty,
kuriuos jie turi vartoti visa gyvenima tokiems rizikos veiksniams kaip auks-
tas kraujospudis, padidéjusi gliukozés ir cholesterolio koncentracija kraujyje
kontroliuoti. Sis principas panasus j grindy $luostymg prie perpildytos kriau-
klés, uzuot tiesiog uzsukus vandens ¢iaupa.” Patenkinti gamintojai pardavinés
popierinius ranksluoscius kiekvieng dieng visg likusj jisy gyvenima, o vanduo
ir toliau liesis per krastus. Harvardo universiteto Visuomenés sveikatos mo-
kyklos Mitybos katedros vedéjas dr. Walteris Willettas padétj apibadino taip:
»Esminé problema ta, kad Vakary $alyse, kuriose vaisty nestinga, dauguma
gydymo strategijy nesprendzia pirminiy ligos priezas¢iy.“”

Gydyti ligos priezastj yra ne tik saugiau ir pigiau, bet ir veiksmingiau. Tai
kodél to nedaro dauguma mano kolegy mediky? Maza to, kad gydytojai ne-
mokomi, kaip tai daryti, jiems uz tai neatlyginama. I$ gyvensenos medicinos
neuzsidirbsi (naudos gaus tik pacientas!), todél jai tenka maza dalis medicinos
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studijy programoje ir praktikoje.”® Taip veikia dabartiné sistema. Sveikatos
prieziliros sistema visy pirma siekia gauti finansinés naudos i$ vaisty ir proce-
dary skyrimo. Jrodes, kad $irdies ligas galima gydyti be vaisty ir chirurginiy
operacijy, dr. Ornishas tikéjosi, jog $ie duomenys smarkiai pakeis vyraujancia
sveikatos priezifiros praktikg. Siaip ar taip, jis isties atrado badg gydyti liga,
kuri prazudo daugiausia amerikiec¢iy! Bet jis klydo - ne dél nepaprastai svar-
biy tyrimy i$vady apie mitybos ir ligos gydymo sasajas, o dél medicinos vers-
lo jtakos medicinos praktikai. Anot dr. Ornisho, ,jis suprato, kad medicinos
praktikai didziausig jtakg daro ne tyrimai, o pajamos™”’.

Nors gindamos savo interesus maisto perdirbimo ir farmacijos jmonés jnir-
tingai kovoja uz esamos padéties islaikyma, vienam verslo sektoriui i$ esmés
naudinga, kai Zzmonés yra sveiki. Tai draudimo industrija. DidZiausia valdo-
mosios sveikatos prieziiros” organizacija ,,Kaiser Permanente®” savo oficialia-
me medicinos zurnale paskelbé naujy duomeny apie mityba, informuodama
savo beveik penkiolika tikstanciy gydytojy, kad sveika mityba ,,geriausiai uz-
tikrina augaliné mityba, kitaip tariant, kai rekomenduojama valgyti visavertj
augalinj maistg ir nerekomenduojama mésa, pieno produktai ir kiausiniai bei
visas rafinuotas ir perdirbtas maistas“®.

»Pernelyg daznai gydytojai ignoruoja potencialig tinkamos mitybos nauda
ir skuba pacientams skirti vaisty, uzuot suteike jiems galimybe koreguoti liga
sveikatai palankiu maistu ir fiziniu aktyvumu <...> Gydytojai turéty susimas-
tyti, ar neverta rekomenduoti augalinio maisto visiems pacientams, ypac tu-
rintiems auksta kraujo spaudimg, sergantiems diabetu, $irdies ir kraujagysliy
ligomis arba nutukimu.“”® Gydytojai galéty suteikti savo pacientams galimybe
pirmiausia patiems koreguoti savo liga augaline mityba.

»Kaiser Permanente® straipsnyje apie mitybos naujienas nurodomas ir nei-
giamas augalinés mitybos efektas — jos poveikis gali buti pernelyg geras. Kai
zmoneés pradeda maitintis augaliniu maistu ir toliau vartoja vaistus, jy kraujos-
pudis arba gliukozés koncentracija kraujyje gali nukristi taip, kad gydytojams

"Valdomoji sveikatos prieziara (angl. managed care) — organizacinis poziiris j sveikatos prie-
ziurg, pagal kurj organizacijos, verslo ar draudimo jmonés sprendzia, kokios paslaugos bus
teikiamos, kas jas teiks (gydytojai specialistai, bendrosios praktikos gydytojai, slaugytojai ir
t. t.), kur jos bus teikiamos (klinikose, ligoninése, paciento namuose ir t. t.) ir kitus su tuo
susijusius reikalus. Paprastai apima beveik visa paslaugy spektra, yra valdoma pagal grieztus
sveikatos draudimo, paslaugy ribojimo bei racionalaus valdymo principus, o ne paliekama
reguliuoti rinkai.

" ,Kaiser Permanente” 1945 m. jsteigé pramonininkas Henry J. Kaiseris ir gydytojas Sidney
Garfieldas. Siuo metu jg sudaro trys susijusios grupés: sveikatos draudimo fondas, teritori-
nés sveikatos prieziiiros organizacijos ir ligoninés.
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teks koreguoti vaisty doze arba visai jy atsisakyti. Ironiska, kad mitybos ,,8alu-
tinis efektas gali buti tai, jog nebereikia vaisty. Straipsnis baigiamas pazjsta-
mu priedainiu: reikia tolesniy tyrimy. Taciau §j karta jis pratgsiamas: ,Reikia
tolesniy tyrimy siekiant i$siaiskinti, kaip padaryti, kad augalinis maistas tapty

nauja norma.“'%

* kot

Mes labai nutolome nuo Thomo Edisono 1903 m. prognozés, bet, viliuosi, §i
knyga padés suprasti, jog daugumos svarbiausiy mirties ir nejgalumo priezas-
¢iy galima i$vengti. Ne vienoje $eimoje i$ kartos j karta pasikartojanciy ligy
priezastis gali bati toje Seimoje jprasta mityba.

Tokie negenetiniai veiksniai kaip mityba sudaro ne maziau kaip 80-90 proc.
rizikos veiksniy, sukelianciy ligas, tapusias dazniausia mirties priezastimi.
Kaip minéjau, $is teiginys paremtas faktu, kad pasaulio $alyse sergamumas $ir-
dies ir kraujagysliy ligomis bei pagrindiniy tipy véZziu skiriasi §imtus karty.
Migracijos tyrimy rezultatai rodo, kad ligas lemia ne tik genai. Kai Zmonés
persikelia i§ mazos rizikos regiony j didelés rizikos regionus, jy rizika susirgti
beveik visada atitinkamai smarkiai iSauga.'" Didesne iSoriniy veiksniy jtaka
sergamumui taip pat patvirtina jo didéjimas toje pacioje kartoje. Praeito am-
Ziaus 6-ajame deSimtmetyje Japonijoje mirtingumas nuo storosios zarnos vé-
zio sudaré maziau kaip penktadalj mirtingumo JAV (jskaitant japony kilmés
amerikiecius).'” Bet dabar Japonijoje mirtingumas nuo storosios zarnos vézio
yra toks pat didelis kaip ir JAV, o padidéjimas i§ dalies siejamas su penkis kar-
tus iSaugusiu meésos suvartojimu.'®

Tyrimo duomenys mums jrodé, kad identiski dvyniai, nuo gimimo gyve-
nantys atskirai, serga skirtingomis ligomis, kurios priklauso nuo gyvenimo
salygy ir bado. Neseniai atliktas Amerikos Sirdies asociacijos finansuotas ty-
rimas palygino beveik penkiy $imty dvyniy gyvenimo buda ir arterijy bukle.
Nustatyta, kad mityba ir gyvenimo btido veiksniai neabejotinai turi didesnj po-
veikj negu genai.'* Jei tavo tévas ar motina miré nuo miokardo infarkto, zinai,
kad paveldéjai tam tikrg polinkj j $ig liga, nes i$ kiekvieno paveldéjai 50 proc.
geny. Bet net i$ identisky dvyniy, turinciy identiskus genus, vienas gali mirti
anksti nuo miokardo infarkto, o kitas gyventi ilgai, bidamas sveikas ir ture-
damas nepazeistas arterijas. Skirtumg lemia mityba ir gyvensena. Net jei abu
gimdytojai miré nuo $irdies ligy, gali iSvengti ligos pasirinkdamas sveikatai
palanky maistg. Tavo asmeniné istorija neturi atkartoti tavo Seimos istorijos.

Jeigu paveldéjai kokiy nors blogy geny, nereiskia, kad negali sutrukdyti
jiems pasireiksti. Kaip parodoma skyriuose apie kraties vézj ir Alzheimerio
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liga, kiekvienas turi dideliy galiy valdyti savo sveikatos istorijg, kad ir kokiy
paveldéjo geny, didinanciy ligos rizika. Epigenetika yra nauja mokslo sritis,
tirianti batent §j geny raiskos valdyma. Odos lasteliy i$vaizda ir funkcija labai
skiriasi nuo kauly, galvos smegeny arba $irdies lgsteliy, bet kiekvienoje miuisy
lasteléje yra ta pati DNR molekulé. Kiekvieno tipo lastelés veikia skirtingai,
nes jose aktyvinami ir slopinami skirtingi genai. Tuo pagrjsta epigenetiniy
veiksniy galia. DNR ta pati, o rezultatai — skirtingi.

Leiskite pateikti pavyzdj apie jsptuidingg $iy veiksniy poveikj. Imkime ku-
klias namines bites. Bi¢iy motinos ir bités darbininkés yra genetiskai identis-
kos, ta¢iau motina padeda iki dviejy tukstanciy kiaus$iniy per diena, o darbi-
ninkés yra nevaisingos. Motina gyvena iki trejy mety, o darbininkeés - tik tris
savaites.'” Jos skirtingos, nes skiriasi jy mityba. Kai bi¢iy motina mirsta, viena
i$ lervy pradedama maitinti bi¢iy pieneliu. Dél jo poveikio aktyvinamas fer-
mentas, kuris slopino motinos vaisingumo genus, todél i§ tokios lervos issiperi
nauja bi¢iy motina.'® Nors bic¢iy darbininkiy ir motinos genai visiskai vienodi,
dél skirtingo maisto aktyvinami skirtingi genai, o tai lemia labai skirtingg vys-
tymasi ir gyvenimo trukme.

Vézio lastelés gali pries mus panaudoti epigenetinius veiksnius: inaktyvuoti
navikg slopinancius genus, kurie galéty sustabdyti atitinkamy véziniy laste-
liy dalijimasi. Todél nors turime gery geny, vézys kartais gali rasti budy juos
inaktyvuoti. Sukurta daug chemoterapiniy vaisty, kad buty atkurta natarali
organizmo gynybiné sistema, bet dél didelio toksiskumo jy naudojimas ribo-
tas.'” Taciau augaly karalystéje, jskaitant ankstines darzoves, lapines darzo-
ves ir uogas, yra daugybé medziagy, nattraliai daranciy tokj pat poveikj.'®®
Pavyzdziui, nustatyta, kad uzlasinus Zaliosios arbatos ekstrakto ant storosios
zarnos, stemplés arba prostatos vézio lgsteliy vél aktyvuojami genai, kuriuos
vézys buvo inaktyvaves.'” Ir tai vyksta ne tik Petri lékstelése. Tyrimai paro-
dé, kad suvalgius vieng puodelj” brokoliy po trijy valandy kraujotakoje vyksta
fermento, kurj vézinés lastelés naudoja musy organizmo gynybai inaktyvuo-
ti, slopinimas''’, kuris prilygsta specialiai §iam tikslui skirtos chemoterapinio
vaisto veikliosios medziagos poveikiui arba yra dar didesnis'", taciau be jokio
toksisko nepageidaujamo poveikio.!*?

Kas buty, jei misy raciong sudaryty tik augalinis maistas? Atlikdami kli-
nikinj tyrima ,,Geny raiskos moduliavimas taikant mitybos ir gyvensenos pa-
keitimus® (angl. Gene Expression Modulation by Intervention with Nutrition
and Lifestyle, GEMINAL) dr. Ornishas ir jo kolegos paémé vyry, serganciy

"1 puodelis - apie 200 g.
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prostatos véziu, naviko audiniy méginius du kartus: pries tai, kai pacientai i$
esmés pakeité gyvensena, jskaitant peréjima prie visavertés augalinés mitybos,
ir praéjus trims ménesiams nuo pakeitimy pradzios. Duomenys parodé, kad
teigiamai pasikeité penkiy Simty skirtingy geny raiska, ir tai jvyko be jokios
chemoterapijos ar radiacijos. Vos per keleta ménesiy padidéjo antionkogeny -
navika slopinandiy geny - raiska, o onkogeny - skatinanciy krities ir prosta-
tos vézj — raiska buvo nuslopinta.'?

Kad ir kokius genus esame paveldéje i§ savo tévy, $iy geny jtaka sveikatai

priklauso nuo to, kg valgome. O tai priklauso nuo musy sprendimo.

* % ot

Sig knyga sudaro dvi dalys: ,kodél“ ir ,kaip. Pirmoje dalyje, skirtoje sveikos
mitybos naudai, paaiskinsiu, kaip mityba gali padéti iSvengti, gydyti ir isgydyti
penkiolikos kategorijy ligas, kurios yra pagrindinés amerikiec¢iy mirciy prie-
zastys. Antros dalies skirsnyje apie tai, kaip maitintis sveikai, i$samiau papasa-
kosiu apie praktinius sveikos mitybos aspektus. Pavyzdziui, paaiskinsiu, kodél
ankstinés ir lapinés darzovés priklauso sveikatai palankiausiam maistui pa-
sauliniu mastu. Toliau antroje dalyje panagrinésime, kaip jas geriausia valgyti:
kiek lapiniy darzoviy reikia suvalgyti kiekvieng diena, kokios yra naudingiau-
sios: virtos, konservuotos, $aldytos ar §viezios. Pirmoje dalyje suzinosite, kodél
svarbu kasdien suvalgyti ne maziau kaip devynias vaisiy ir darzoviy porcijas,
o antroje dalyje rasite patarimy, padésianciy apsispresti renkantis i§ ekologis-
ky ir jprasty produkty. Paméginsiu atsakyti j visus daznai uzduodamus klau-
simus, kuriy gaunu kasdien, ir pateikti praktisky patarimy, ka pirkti ir kaip
sudaryti valgiarastj, kad jums ir jasy $eimai biity lengviau maitintis tinkamai.

* % ot

Planuoju ne tik toliau rasyti knygas, bet ir skaityti paskaitas medicinos mo-
kyklose, kalbéti ligoninése ir konferencijose tol, kol tik galésiu. Visaip steng-
siuosi jziebti ugnele, kuri atvedé mano kolegas rinktis gydytojo profesija: tai
noras padéti Zzmonéms biti sveikesniems. Taciau pernelyg daug gydytojy ne-
pasinaudoja galingomis priemonémis, galin¢iomis padéti daugeliui pacienty
susigrazinti gera sveikata, o tenkinasi tomis, kurios tik sulétina jos blogéjima.
Toliau désiu pastangas pakeisti sistema, taciau tu, mielas skaitytojau, neturé-
tum laukti. Tu gali pradéti dabar pat vadovautis patarimais, kuriuos rasi toles-
niuose skyriuose. Maitintis sveikiau yra lengviau, nei tau atrodo, tai brangiai
nekainuoja, bet gali i§gelbéti tau gyvybe.
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