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Pagrindiné mintis, jungianti visas Alleno Carro knygas- tai baimés panaikinimas. I$ tikryjy jo
talentas gladi sugebéjime panaikinti nerima ir baimes, trukdancias Zmonéms gyventi pilnavertj
gyvenima ir juo mégautis. Tai raiSkiai demonstruoja jo knygos, tapusios bestseleriais daugelyje pasaulio
Saliy: , Lengvas buidas mesti rukyti”, ,Vienintelis budas visam laikui mesti rukyti”, ,Lengvas budas
suliekneéti”, , Kaip padéti paaugliui mesti rukyti”, ,Lengvas buidas mégautis skrydziu” ir kitos.

Anksciau sékmingai dirbes buhalteriu Allenas Carras buvo uzkietéjes rukalius ir surtikydavo
iki Simto cigareciy per diena. Si priklausomybé varé ji i neviltj kol 1983 metais, po daugelio
nesékmingy bandymy neberiikyti, jis pagaliau atskleidé tai, ko lauké visas pasaulis- LENGVA BUDA
mesti rukyti. Allenas Carras jkuré pasaulinj kliniky tinkla ir jgijo nepaprasta reputacija padédamas
rukaliams atsikratyti priklausomybeés. Jo knygos yra isleistos daugiau nei dvideSimcia kalby. Metodas
taip pat iSdéstytas vaizdajuostése, garsajuostése ir kompaktinése plokstelése.

DeSimtys tukstanciy zZmoniy kreipési pagalbos j Alleno Carro klinikas, kuriose sékmingai
iSgydoma per 95% besikreipusiyjuy ir garantuojama, kad suprasite, jog mesti rukyti yra lengva,
prieSingu atveju jums bus grazinti pinigai. Teikiamos kolektyvinés paslaugos leidZia paprastai ir
efektyviai jgyvendinti kompanijoms nerttkymo politika. Visa korespondencija ir uzklausos apie Alleno
Carro knygas, vaizdajuostes, garsajuostes ir kompaktines ploksteles turéty buti adresuojama klinikoms
Londone.



Skiriama Annei Emery, Kenui Pimblett'ui,
Johnui Kindred'ui, Janetai Caldwell ir voverei



Ivadas

Medicinos tyrimai atskleidZia vis daugiau fakty apie ligy procesus, ta¢iau musy nesugebéjimas
pasinaudoti jau turimomis Ziniomis ir toliau lemia labai daug visuomenés susirgimy ir prieslaikiniy
miréiy. Rukymo Zala pirmiausia buvo nustatyta tiriant rysj tarp gydytojy jprocio rikyti ir jy mirties
priezasties. Tyrimas atskleidé, kad plauciy vézys beveik visada buvo susijes su rukymu.

Skatinti zmones mesti rukyti ir rinktis sveikq gyvenimo btida jau seniai yra bendrosios
praktikos gydytoju pareiga. Deja, daugumai juy Siai darbo sriciai pritriksta laiko ar jéguy, be to pastangas
daznai suzlugdo grésminga cigareciy reklama, tikslingai nukreipta j jaunus Zmones.

Pirma karta apie Alleng Carrg iSgirdau i$ savo paciento. Jis nustebino mane vieng diena
pareiSkes, kad rado lengva btida mesti riikyti. Nuo to laiko rekomenduoju Alleno Carro , Lengva buda
mesti rukyti” visiems savo pacientams ir matau jspudingus rezultatus. Susidoméjimas Alleno Carro
metodu paskatino mane asmeniskai iSnagrinéti, kodél jo pozitris toks veiksmingas.

Padéjes daugybei Zmoniy mesti rukyti, Allenas Carras sukuré dar vieng metoda, padedantj
Zmonéms greitai ir lengvai atsikratyti antsvorio, nuo kurio daugiau ar maziau kencia daugelis musy.
Perskaites ir iSklauses Alleno Carro pozitrj j Siq nuolatine problema, nustebau, kad beveik nevalingai
jsisavinau jo iSmintj. Rezultatas buvo labai malonus. Dabar galiu lengviau judeéti, ypa¢ skvoso
aiksteléje, ir jauciuosi geriau, biidamas sveikesnis. Tai mane labai suzavéjo, ypac¢ dél to, kad net
nebuvau labai susirtipines tuo keletu papildomy kilogramy ties savo juosmeniu. Jasy kelioné su Alleno
Carro knyga bus netikétas atradimas, atskleisiantis, kad kontroliuoti savo svorj gali bati labai paprasta.

Daktaras Michaelis Bray 'us, medicinos ir chemijos bakalauras;
bendrosios praktikos gydytojy kolegijos déstytojas



1 .LeNevAs BUDAS SULIEKNETI

Tiesa sakant, $i knyga turéty vadintis ,,Lengvas buidas sverti butent tiek, kiek norite”, bet toks
pavadinimas buty pernelyg gremézdiskas. Daugelis Zmoniy, kaip galbut ir jus, nerimauja dél
antsvorio, tac¢iau noriu pabréZzti, kad mano metodas, kurj toliau vadinsiu ,Lengvu budu sulieknéti”, yra
vienodai efektyvus ir norintiems sulieknéti, ir norintiems pastambéti. IS tiesy svorio kontrolé néra Sios
knygos esmé. Svarbiausias ,Lengvo biido sulieknéti” tikslas yra visiskai egoistinis: tiesiog MEGAUTIS
GYVENIMU!

Kaip galite juo mégautis, jei esate nuolatos pavarges ir apsniides, jauciatés suvarZytas,
nerimaujate ir kaltinate save dél bédy ir Zalos, kurios dél turimo antsvorio sau pridarote protiskai ir
fiziskai?

Kaip jau tikriausiai Zinote, iSgarséjau atrades metoda, leidziantj kiekvienam rtkaliui mesti
rukyti ne tik lengvai, bet ir maloniai. Dabar daugelio esu laikomas geriausiu pasaulyje specialistu,
padedanciu Zzmonéms mesti rukyti. IS tiesy rukaliai, kurie iSmégino ir suprato metodg, mane ir mano
mokytus terapeutus laiko vieninteliais ekspertais.

Véliau pastebéjau, kad, su viena jsidémétina iSimtimi, metodas vienodai efektyvus sprendZiant
bet kokios i$ esmés psichologinés priklausomybés klausimus(o dauguma ju butent tokios ir yra,
jskaitant alkoholizma bei kitas narkotinés priklausomybés formas). Daugelis pretenduojanciy j
eksperty varda tiki, kad pagrindinés problemos- cheminé priklausomybé ir fiziniai simptomai, kuriuos
sukelia atpratimas nuo narkotiko. Todél bandoma spresti problema naudojant cheminius pakaitalus. IS
tiesy lengvas ir paprastas bet kurios priklausomybés sprendimas yra vien tik psichologinis.

Visiems zinoma, kad Siuo metu svorio kontrolé yra milijonus neSantis verslas. Kiekviena savaite
kokia nors jzymybé reklamuoja vaizdajuoste, knyga ar treniruoklj, demonstruoja mankstos programa
ar revoliucinga nauja dieta, kuri stebuklingai iSspres jusuy svorio bédas. Tarp rukymo ir valgymo yra
labai glaudZiy fiziniy ir psichologiniy asociacijy, o tarp metimo rukyti ir méginimo sulieknéti jos dar
glaudesnés. Tiek riikalius, tiek besilaikantis dietos zmogus kencia nuo Sizofrenijos- ju galvose vyksta
nuolatinés virvés traukimo varZybos. Binant riukaliumi i vienos pusés kamuoja mintis- tai bjauru ir
Slykstu, mane zudo, kainuoja daug pinigy ir privercia vergauti. IS kitos pusés- tai mano malonumas,
mano ramstis, mano draugas. Besilaikant dietos i$ vienos pusés kankina mintis- a$ storas, mieguistas ir
ligotas, atrodau baisiai, o jauc¢iuosi dar blogiau. IS kitos pusés- taciau kaip as mégstu pavalgyti!

Atleistina, jei manote, kad susigundzZiau Sia pelninga veikla ir tiesiog bandau pasipelnyti
iSnaudodamas jau turima reputacija. UZtikrinu, taip néra. PrieSingai- mety metus tvirtinau, kad mano
metodas tam netinkamas- taciau paaiskéjo, jog klydau.

AS iS tiesy galéjau pasipelnyti naudodamasis savo reputacija. Sulaukiau daugybés pasitlymuy
reklamuoti jvairiausius produktus, jskaitant ir liekninamasias priemones. Visus juos atmeciau ne dél to,
kad esu toks turtingas, jog nesidomiu stambiais finansiniais pasitilymais, bet dél to, kad branginu savo
reputacijg ir ginsiu jq taip arsiai, kaip litté gina savo jauniklius. Be to, nesu mates né vienos reklamos,
kurioje jZymybé, liaupsinanti kokj nors produkta, neatrodyty apsimestinai. Turéciau aiskiai pasakyti,
kad ,Lengvas buidas sulieknéti” néra svetimy idéjy reklama. Si metoda, kaip ir ,Lengva btidq mesti
rikyti”, suformulavau as. Zinojau, kad manasis metimo riikyti metodas bus veiksmingas dar pries jj
iSbandant ir tai jrodant. Perskaites Sia knyga jus taip pat zinosite, kad , Lengvas budas sulieknéti” bus
veiksmingas.



Iprastai dauguma metusiy rukyti Zmoniy priauga svorio, tuo tarpu as per SeSis ménesius
numeciau beveik 13 kilogramy. Derinau reguliaria manksta ir F-plano’ dieta. Suvokiau, kad remiuosi
valios pastangomis ir disciplina. Taciau vis vien i tiesy mégavausi procesu. Tai buvo labai panasu j
pirmuosius bandymus mesti rikyti, pasitelkiant valios pastangas. Kol jlsy pasiryzimas tvirtas,
prieSindamasis pagundoms jauciate mazochistinj pasididZiavimag savimi. Kol svorio metimas buvo
pagrindinis mano gyvenimo tikslas, viskas buvo puiku. Béda, kad, kaip budinga ir metimui rukyti
valios pastangy metodu, mano pasiryzimas pradéjo silpnéti. Vos tik atsirasdavo svarbesniy jvykiy,
pratimai ir dieta nueidavo perniek, o mano svoris vél pradédavo augti.

Tiems skaitytojams, kurie yra susipazing su mano metodu, privalau paaiskinti daznai
pasitaikantj klaidinga supratima. Kadangi esu stiprios valios ir mastau pozityviai, daugeli zmoniy
veikia iliuzija, kad mano metodas paremtas valios pastangy sutelkimu ir pozityviu mastymu. Taip néra.
Suvokiau, kad esu stiprios valios ir pozityviai mastantis Zmogus gerokai anksciau nei atradau savo
metoda. Tiesq sakant mane glumino, kodél tiek daug neabejotinai maziau uz mane valingy rukaliy
sugebéjo mesti rukyti vien savo valios pastangomis, o man tai buvo nepasiekiama.

Pozityviai mastau, nes taip liepia sveikas protas. Pozityvus mastymas palengvina ir pamalonina
gyvenima. Taciau jis man nepadéjo mesti riukyti ir neapsaugojo nuo maziausiai 13-os kilogramy
antsvorio!

Pozityvus mastymas reiSkia Stai ka- Zinau, kad elgiuosi kvailai, todél pasitelkes valig ir
discipling ketinu imtis veiksmy ir nustoti taip elgtis. Neabejoju, kad daug Zmoniy meté rukyti ir
susireguliavo savo svorj naudodami tokig taktika. Palinkékime jiems sékmés! Man tokia taktika
niekada nepadéjo, o jei buity padéjusi jums, tai neskaitytuméte Sios knygos.

Ne, rukyti mane verté ne valios stoka ir ne negatyvus mastymas. Rikymo kaltininkas buvo
mano supainiotas mastymas nuolatiné Sizofrenija, visa gyvenima kankinanti Zmones, kol Sie dar riiko.
Dalis ju smegeny nekencia buvimo rukaliais, o kita dalis tiki, kad jie negali mégautis ar tvarkytis
gyvenimo be cigaretés.

Lygiai tokie pat ,myliu-nekenciu” santykiai egzistuoja tarp antsvorj turinciy Zmoniy ir maisto.
Manieji rukymo vargai baigési ne dél pozityvaus mastymo, o dél to, kad baigeési ta painiava. Supratau,
kodél rikymas tebuvo sumanus ir klastingas piktnaudziavimo pasitikéjimu triukas ir kodél tas pojitis,
kad jis man padeda mégautis gyvenimu ar jveikti stresa, tebuvo iliuzija. Kai atsirado Sis suvokimas,
baigési painiava, o kartu ir Sizofrenija, ir mano troskimas rukyti. Neprireiké nei valios pastanguy, nei
pozityvaus mastymo:

Tni buvo lengova!

Zmogy, kuris kada nors laikesi dietos ar bandé mesti rikyti valios pastangy metodu, labai
sunku jtikinti, kad jmanoma sékmingai pasiekti savo tikslg visiSkai be jokios valios. Galite biiti arba
nebuti stiprios valios Zmogus. Bet kuriuo atveju labai svarbu, kad suvoktuméte, kodél neprireiks valios
pastangy naudojantis ,, Lengvu buidu sulieknéti”. Tai paaiskinti sunku. Galbuit padés pavyzdys.

Isivaizduokite, kad esate jkalintas karo belaisviy stovykloje. Jus aplanko gydytojas ir pradeda
pamokslauti. ,Cia drégna ir jiis rizikuojate susirgti plauciy uzdegimu. Be to, per mazai maitinatés. Ar
bent nutuokiate, kokj siaubg keliate savo Seimai? Jie nerimauja, kad save prazudysite. Atrodote gana
protingas, tad buikite geras ir keliaukite namo”. Tokj gydytoja laikytuméme visisku silpnaprociu.

Taciau $§i situacija visiskai tokia pati, kaip ir tada, kai gydytojas rukaliui pamokslauja apie
rakymo, o daznai persivalgan¢iam Zmogui apie antsvorio blogybes. Kalinys, rtikalius ir persivalgytojas
jau ir taip suvokia Zalingas pasekmes, kurias sukélé jy kebli padétis. Bity logiska manyti, kad
kenciantieji ta diskomforta asmeniskai jj suvokia Zymiai geriau uz patj pamokslautoja.

'Brity fiziologes Odri Iton sukurta dieta, kurios principas- valgyti daug skaiduly turintj maista, kad sotumo jausmas
ateity dar iki persivalgymo.



Tiesa, kad naudodami valia, discipling ir atsidavima kaliniai gali iStrukti i§ karo belaisviy
stovyklos, rukaliai gali sugebéti mesti rukyti, o persi valgytojai gali sékmingai kontroliuoti savo svorj.
Be jokios abejonés, tiikstanciai jau taip ir padaré. Lenkiu prie$ juos galva- jie nusipelné sveikinimy.
Visgi man labiausiai rupi tie kaliniai, kuriems nepavyko pabégti- nepriklausomai nuo to, ar jie stiprios
valios, ar ne. IS tiesy kaliniui reikia ne pamokslavimy, o rakto nuo kaléjimo. Rukaliai ir Zmones,
turintys antsvorj, yra visiskai tokioje pat padétyje. Antsvorj turin¢iam zmogui maziausiai reikia, kad
kaZzkas globéjiSkai pamokslauty aiSkindamas, jog netaisyklingas maitinimasis mazina savigarba,
apsunkina kvépavima, sukelia energijos trikuma, virskinimo sutrikimus, viduriy uZzkietéjima,
viduriavima, skrandzio veiklos sutrikimus, rémenj, opas, dirgliosios zarnos sindroma, auksta
kraujospudj, didelj cholesterolio kiekj kraujyje, Sirdies, arterijy, veny, pilvo, zarnyno, inksty ir kepenuy
ligas. Ir tai tik maza galimy negalavimy dalis.

Tai, ko i$ tiesy reikia rukaliams- kad kazkas partpinty rakta, leisiantj iSsilaisvinti i§ nikotino
spastu. Butent ji as ir suteikiau, ir butent dél to mano metodas toks veiksmingas. Jis leidzia bet kuriam
rukaliui lengvai mesti rukyti ir dél to jis pavadintas , Lengvu budu”.

Tai, ko i$ tiesy reikia antsvorj turintiems Zmonémes,- raktas, leisiantis lengvai kontroliuoti svorj.
Dabar radau rakta ir jiems, ir dél to jj vadinu , Lengvu buidu sulieknéti”.

Galite gincytis, kad klaidinga lyginti rukalius ir turincius antsvorio Zmones su karo belaisviy
stovyklos kaliniais todél, kad pastarieji jkalinti per jéga, kai tuo tarpu rukaliaus niekas nevercia rukyti,
o antsvorj turinfio Zmogaus niekas nevercia persivalgyti, tik jie patys. Jie lengvai galéty pakeisti
situacija, taciau jei yra tokie kvaili, kad to nepadaro, lieka kaltinti tik juos pacius.

IS tikryjy situacija yra lygiai tokia pati. Globéjiski pamokslautojai mus gali laikyti kvailiais. Mes
patys save laikome kvailais, nes, kaip ir jie, Zinome, kad problemy sau prisidarome patys, raciau tiesa
yra tokia: jei riikote ar turite antsvorio ir puikiausiai suvokiate, jog gadinate sau gyvenima, bet niekada
neméginote imtis kokiy nors veiksmy, tuomet esate kvailys. Jei kazko émeétés, bet jums nepavyko,
tuomet kvailys nesate. Galbtit jauciatés lyg butuméte kvailys ir silpnavalis, tac¢iau ar kazka lemia tai,
kad vienu metu esate ir kalinys, ir kaléjimo priZiurétojas? Jums nepavyko pabégti ir likote savo
susikurtame kaléjime dél vienos vienintelés prieZasties- nezinote, kaip i$ jo pasprukti.

Jeigu butuméte kvailys, neskaitytuméte Sios knygos. Ja skaitote todél, kad zutbut norite istrukti
i$ to kaléjimo. Tiesa ta, kad ruikaliai ir antsvorj turintys Zmonés patys nesusikuria nuosavo kaléjimo.
Véliau paaiskinsiu, kad kaléjima sukuré vakarietiSkai visuomenei budingas smegeny plovimas.
»Lengvas budas sulieknéti” suteiks jums rakta, kuriuo naudodamiesi galésite pabégti i$ kaléjimo, o kai
karta ji igysite,

Jums nereikés naudoti valios pastangy!

Ar a$ planavau atrasti , Lengva buida sulieknéti“? Ne! Ne daugiau, nei samoningai ruoSiausi
atrasti lengva buda mesti rukyti. Kaip lengvai mesti rikyti, supratau tada, kai susitaikiau su faktu, kad
niekada nesugebésiu to padaryti. Atvirai pripazjstu, kad, kaip budinga ir kitiems didiesiems
atradimams, tai buvo daugiau sékmés, o ne kazkokio mano genialumo nuopelnas. Maniau, kad jei
egzistuoty lengvas svorio problemos sprendimas, kas nors kitas jau bty ji atrades. Zvelgiau i save lyg i
loterijos laimétoja. Laiméti karta gyvenime yra nejtikétina sekmé, o tikétis laimeéti antrg karta jau buty
visiSka kvailysté!

Tad kaip radau svorio kontroliavimo sprendima? Daug lémé nataralus proto atsivérimo
procesas, prasidéjes iSsprendus rukymo mijsle. DidZigja savo gyvenimo dalj tam tikrus faktus apie
rukyma buvau pripaZines net neabejodamas jy teisingumu- tikéjau, kad rikaliai ruko todél, jog patys
taip nusprendzia, kad jie mégaujasi cigareciy skoniu, ir kad rukymas paprasciausiai yra jprotis.
Neprireiké Serloko Holmso, kad supraséiau, jog tokie teiginiai yra nesamoné. I$ tiesy uzteko tik
trupucio savianalizés. Taciau dabar, kai iSsiugdZiau jprotj abejoti tuo, kas laikoma pripaZintais faktais,
negaliu susilaikyti neabejojes viskuo, ir nesvarbu, ar tai baty susije su rikymu, maitinimosi jprociais ar
dar kuo nors.

Pati visuomené bendromis pastangomis mums iSplové smegenis, o atskirai prie to dar prisideda



gydytojai, sveikatos inspekcija, medicinos personalas ir dietologai. Jie mus jtikina tam tikromis mitybos
jprociy tiesomis, kurios yra akivaizdi nesamoné ir daugeliu atveju visiSkai prieStarauja faktams.

Sios knygos jvado autorius daktaras Bray'us nusistebéjo suzinojes, kad neturiu medicininio
iSsilavinimo. Ir ne jis vienas. Greitai suvokiau, kad Sis medicinos Ziniy trakumas ne tik suteiké man
dideliy privalumy gydant riikalius, bet taip pat iS¢jo | nauda atrandant btidg kaip kontroliuoti svorj.
Gydytojas akcentuoja fizine zala, kurios pridaro ritkymas ir netinkamas maitinimasis, taciau rukaliai ir
persivalgantys Zmonés ruko ar persivalgo ne tam, kad tycia sau pakenkty, kaip ir kalinys lieka kaléti
karo belaisviy stovykloje ne dél to, kad toliau gadintysi sveikata. Vienintelis tikras kelias- pasalinti
priezastis, verciancias mus rukyti ar persivalgyti, o mano metodas butent tai ir padaro.

Faktas, kad neturiu medicininio i$silavinimo, man suteikia dar viena rysky privaluma. Man
nereikia jums globéjiskai pamokslauti. Nereikia vartoti techninio Zargono ar pritrenkti jusy moksliniais
faktais. AS toks pat kaip ir jus. Buvau tokioje pat padétyje ir kentéjau dél tokio pat nepasitikéjimo
savimi ir nusivylimy, kurie budingi jums. Jums neprireiks nei valios pastanguy, nei pozityvaus
mastymo. Bet, kaip ir a3, pastebésite, kad sprendimas yra toks akivaizdus ir toks lengvas, jog negalésite
suprasti, kaip Sitiek mety buvote toks aklas.

Trys pagrindiniai dalykai padéjo man suvokti, kad perpratus svorio kontrolés esme, tai tampa
taip pat lengva ir paprasta, kaip ir nustoti rukyti.

Pirmas- barjero, vertusio tikéti, kad mano metodas néra tinkamas svorio kontroliavimui,
iSnykimas. Kodeél tikéjau, kad mano metodo negalima pritaikyti svorio kontroliavimui? Nes pati
metimo rikyti metodo esmé yra tokia: visiSkai nebertikyti yra lengva, taciau reikia milZiniskos valios ir
disciplinos, kad galétuméte sumazinti ar kontroliuoti tabako vartojima. Pritaikius tg patj mitybai, labai
greitai iSsprestumeéte ne tik savo svorio problema, bet ir visas kitas bédas, kokiy tik jmanoma turéti.

Tad kas nutiko, kad prapuolé mano proto barjeras ir galéjau iSvysti tiesa? Kas, visy pirma,
suformavo ta barjera? Tiek nikotino, tiek maisto alkis sukelia vienoda tustumos ir nesaugumo jausma.
Tiek rukaliai, tiek valgytojai jaucia ta patj malonuma, kai patenkina savo geisma.

Vis délto, menamas rukymo ir maitinimosi panasumas yra iliuzija. IS tiesy tai visiskos
prieSingybés. Rukymas vercia geisti nuodo ir galiausiai jus prazudo, jei ir toliau taip elgiatés, tuo tarpu
maitinimasis vercia geisti valgio- maisto, nuo kurio priklauso jisu gyvybe.

Maisto valgymas yra ne tik tikras malonumas, bet is tiesy numalSina alkj, tuo tarpu méginimas
numalsinti nikotino geisma vercia i savo plaucius kvépti bjaurius dumus, o kiekviena cigarete, uzuot
numal$inus nikotino geisma, iS tiesy jj tik sukelia.

Jei atsizvelgsime | tai, kad visiSkai nebevalgyti yra neijmanoma, nenuostabu, jog maniau, kad
mano metodo nebus galima taikyti abiem atvejais, kurie, nors ir apsupti panasumo iliuzijos, is tiesy yra
visiSkai priesingi.

Vis délto a$ padariau esmine klaida. Lyginau rikyma su valgymu. Valgymas néra problema, tai
nuostabus ir malonus uzsiémimas, kuriuo ketiname mégautis visg savo gyvenima. Lyginti su rukymu
privaléjau beveik tokj pat bloga ir Zalingi uzsiémima, kaip

Persivalgymas!

Valgymo ir persivalgymo niekada nelaikiau dviem skirtingais reiskiniais. Man persivalgymas
paprasciausiai buvo uZzsiteses maitinimasis, grei¢iausiai nulemtas to, kad labai mégavausi valgiu.
Ironiska, taciau rukaliai tiki, kad metimo sunkumy atsiranda dél jy per didelio mégavimosi rukymu. IS
tiesy jie niekada juo nesimégauja. Jie tik tiki, kad mégaujasi, nes, negalédami rukyti, jauciasi labai
nelaimingi ir suvarzyti. Lygiai taip pat persivalgantys Zmoneés tiki, kad béda kyla dél to, jog jie per daug
mégsta valgyti. Tikétina, kad jausités nelaimingas ir suvarZytas, kai jums neleidZiama valgyti, taciau tai
dar nereiskia, jog mégaujatés persivalgymu.

Zmonés mégaujasi valgymu, bet nesimégauja persivalgymu. Persivalgymas sukelia virskinimo
sutrikimus ir rémenj, tada jauciatés iSpampes, pavarges ir mieguistas, o ilgainiui tampate storas, ligotas
ir nelaimingas.

Persivalgymas turi dar vieng didZiulj minusg. Kaltés jausmas ir kiti persivalgymo sukelti



rupesciai galiausiai i$ viso atima valgymo malonuma.

Labai svarbu, kad nuo pat pradZiy aiskiai skirtumeéte normaly valgyma nuo persivalgymo.
Normalus valgymas- didZiulis malonumas. Persivalgymas sukelia diskomfortg tiek valgant, tiek po
valgio, o nuolatinis persivalgymas- pastovy liguistuma ir prieslaikine mirtj. Persivalgytojai puikiausiai
suvokia Siuos faktus, taciau kaip suklaidinti rikaliai tiki, jog iS tiesy meégaujasi rukymu, taip ir
persivalgantys Zmonés yra jsitikine, kad tai suteikia malonuma, kompensuojantj dél to uzklumpancias
bédas. Véliau paaiskinsiu, kad tas malonumas yra iliuzinis. Persivalgytojai biina labai nelaimingi ir
tada, kai persivalgo, ir véliau. Stai kodél skaitote $ia knyga. PripaZinkite §] paprasta fakta!

Tai iSkelia tam tikry klausimy: ,Kas yra persivalgymas ir kaip Zinoti, ar valgote, ar
persivalgote?” Bijau, kad vien paminéjus Zodj , persivalgymas”, susidarysite jspudj, kad valgote per
daug, todél teks mazinti suvalgomo maisto kiekj. Jei méginciau susvelninti tq baime paaiskindamas,
kad tikroji béda yra ne tiek valgomo maisto kiekis, kiek jo raisis, tai paprasciausiai sudaryciau jspudj,
kad jums daugiau nebebus galima valgyti mégstamiausio maisto.

Jei laikysités paprasty mano duodamy patarimy, tai galésite valgyti savo mégstamiausio maisto
tiek, kiek norésite, ir neturésite antsvorio. Tuos patarimus pateiksiu véliau. Ir ,Lengvas btidas mesti
rukyti”, ir ,Lengvas buidas sulieknéti” prilygsta instrukcijoms, kaip iStrakti i$ labirinto. Labai svarbu
nurodymus gauti reikiama tvarka.

Anksciau minéjau, kad atskleisti svorio kontrolés paslaptj man leido trys pagrindiniai dalykai.
Uz pirmajj ir visy svarbiausia esu dékingas

Voverei.



2. VOVERE

Nors ir suprantu, kad mano katé tiesiog pakliista nattiraliem instinktams, tac¢iau btina labai
sunku jai atleisti, kai medZioja kokj nelaimingga paukstj ar grauzika. Pakankamai skaudu, jei vargsas
paukstis yra vienas i$ ty jkyriy varnény, taciau jei ji sugauna liepsnele ar zyle, tai iStverti man biina per
sunku.

Vieng diena ji uZspieté pilkaja vovere prie kaimyny namo sienos. Zinojau, kokie vikriis ir
iStvermingi Sie mazi padaréliai tad per daug nesibaiminau dél voverés likimo. Susidarimas atrodé
neiSvengiamas, ir aS smalsiai stebéjau, ar katé sulauks pelnyto atpildo. Tolimesniy jvykiy eiga mane
apstulbino. Voveré iSvengeé susidiirimo ir uzsliuoge vertikalia siena.

Dabar jau zinau, kad voverés medziuose iSdarinéja fantastiSkus aukstojo pilotazo triukus,
taciau, be jokios abejonés, jos tik tariamai nepaiso gravitacijos, kai nagais kabinasi j medj. IS ties voverei
pakako tinkuotos sienos nelygumuy, kad galéty uz ju kabintis ir nenukristi.

Apie $j nutikima buvau visiskai uZmirses, kol karta pastebéjau, kaip voveré godZiai ryja Zemeés
rieSutus, kuriy vidiniame kieme reguliariai paberia mano zmona Dzoisé. Prisimenu, kaip pagalvojau-
,Prisikimsk per daug ir kita karta sienos jau nebejveiksi!” Vos tik taip pagalvojau, voveré nustojo
krimsti rieSutus ir likusig popiete juos slapsté.

Nusistebéjau, kodél voveré liovési maitintis. Juk ji negaléjo iSmastyti, kad jei surys per daug
rieSuty, nebegalés pabégti nuo plésruny.

Tuo pat metu susivokiau, kad jei pries mane buty padétas dubenélis su zemés rieSutais ar
bulviy traskuciais, nesugebéciau atsispirti ir juos visus suslams$c¢iau. Ir tuo tarpu, budamas
protingiausios planetos gyvybeés rasies atstovas, stebéjausi, i§ kur voveré turéjo proto nesuryti visy
riesuty.

Tada dar keleta dieny svarsciau, kas paskatino vovere nustoti maitintis ir pradéti ruosti
atsargas. Ir jus, ir a$ galime jzvelgti viso ko nauda, bet i$ kur apie ja galéjo nutuokti voveré? Kodél
voverés nekamavo antsvorio problemos? Kodél laukiniai gyviinai niekada nebtina nutuke? Galbiit
jums regis, kad tokie gyviinai kaip ruoniai ir begemotai yra nutuke. Galéty taip atrodyti, jei lygintume
su kurty veislés Sunimi. Taciau jy sudéjimas atitinka gyvensena, klimatq ir aplinka, prie kuriy Sie
gyvunai yra priprate. Jsivaizduokite burj Zuvy, kaimene antilopiy ar bet kokia kita laukiniy gyviny
grupe. Visi jie gali skirtis dydziu, bet kodél ju forma visuomet vienoda?
Kodél svorio problemos kamuoja tik pacia protingiausia biologine rusj ir prijaukintus gyvinus, kuriy
mitybos jprocius kontroliuoja ta rasis?

Tai buvo pirmas svarbus atradimo Zingsnis: suvokimas, kad daugiau nei 99,99% Sios planetos
sutvérimy maitinasi savo mégstamiausiu maistu- tiek, tada ir taip daznai, kaip nori, ir neturi antsvorio.
Akivaizdu, kad jie zino kazkokia paslaptj, kurios nezinome mes. Ar jums neatrodo ironiska, kad musy
aukstesnis protas tik sukiiré, o ne iSsprendé problema, nes greiciausiai taip pat Zinojome ta paslapti, kol
nepradéjome remtis pranasesniu zmogiskuoju visa ko iSmanymu? Gali buti tik vienas paaiskinimas.
Greiciausiai faktas, kad savo protu smarkiai lenkiame kitas planetos biologines riisis, lémé tai, kad
tapome arogantiski ir pernelyg savimi patenkinti. Mes taip pasiputéme, kad i$ tiesy patikéjome, jog
esame protingesni uz mus sukirusj prota. Akivaizdu, kad turime ko mokytis i$ laukiniy gyviny.

Savo pastebéjimais pasidalijau su artimu biciuliu Kenu Pimblett'u. Jis atsake: , Prisiskaitei apie
naturaligja higiena”. Prisipazinau, kad niekada nebuvau girdéjes tokio pasakymo ir nusistebéjau, ka



reguliarus prausimasis, danty valymasis ir apatiniy baltiniy keitimasis turi bendra su mano
iSsakytomis mintimis. Kenas paaiskino, kad tai seniai sukurta teorija, neturinti nieko bendra su
prausimusi ir labiau susijusi su tuo, kaip vakarietiSkoji visuomené smarkiai nutolo nuo jgimty valgymo
iprociy. Jis pradéjo smulkiai pasakoti, kaip veikia musy virskinimo ir Salinimo sistemos. Turiu
prisipazinti, kad besiklausant mane uzklupo bloga nuojauta. Susidaré jsptudis, kad jis bando jtikinti
mane tapti vegetaru. Tuo pat metu negaléjau nesizavéti, kad desimc¢ia mety uz mane vyresnis vyras
atrodé lyg buty desimcia jaunesnis, buvo lieknas, sveikas ir neturéjo antsvorio.

Vienas pagrindiniy ,,Lengvo buido sulieknéti” privalumy- jums neprireiks techniniy ar specialiy
ziniy. Metodas paremtas tiesiog sveiku protu. Be jokios abejonés, tokie ekspertai kaip gydytojai ir
dietologai primygtinai reikalauty techniniy smulkmeny- kitaip ju jtikinti nepavykty. Kadangi nesu
specialistas, tokios smulkmenos tik painioja mane- pradedu svarstyti, ar argumentai pagristi, ar ne.
Neturiu pakankamai techniniy Ziniy, tad neturiu teisés vienaip ar kitaip ju vertinti. Kitaip sakant,
pasijuntu lyg klausyciausi pazady apie naujausias ,stebuklingas” lieknéjimo priemones ir smulkiai
iSdéstyty techniniy detaliy, kodél bus galima atsikratyti daugiau nei trijuy kilogramy per savaite visiskai
be jokios zalos.

Suvokiau, kad techninés smulkmenos neleidZia Zvelgti placiau- matau medZius, o misko
nesimato. Jos paprasciausiai atitraukia mane nuo i$ tiesy galingo ir svarbaus argumento: PAPRASTO
SVEIKO PROTO! Neturiu né menkiausio noro veltis j technines smulkmenas ir ketinu pasikliauti
iSimtinai tik jisy sveiku protu.

Kokia tikroji pasakojimo apie vovere prasmé? Tik pagalvokite, kaip buty puiku, jei galétumeéte
valgyti tiek savo mégstamiausio maisto, kiek tik norite, tada ir taip daznai, kaip tik pageidaujate, ir
sverti tiek, kiek norite- be jokiy diety, specialiy pratimy, netgi be valios ar disciplinos. Biitent tai jums ir
leis pasiekti ,,Lengvas budas sulieknéti”. Tai yra

Mano pazadas!



3. MaNoO PaZapas!

Bitina salyga, kad turétuméte kur jsigyti savo mégstamiausio maisto ir kad galétuméte jj
ipirkti. Jei Si salyga patenkinta, tuomet:

Galite valgyti savo mégstamiausio maisto tiek, kiek tik norite tada ir taip daZnai, kaip tik pageidaujate, ir
sverti biitent tiek kiek norite- be jokiy diety, specialiy pratimy, valios, gudrybiy, vargy ar suvarZymy.

Visa tai jums ir suteiks ,Lengvas btidas sulieknéti”.

Zinoma, skamba per gerai, kad biity tiesa? Gyvenimas néra toks paprastas! Ta¢iau pries
atmesdami $ig prielaidg, kuri siutina taip, kad net neatrodo verta démesio, pazvelkite j faktus: daugiau
nei 99,99% visy gyvy sutvérimy maitinasi butent taip. Pirma iSsiaiSkinkime, kaip jiems tai pavyksta.

Galimas toks paaiskinimas- laukinius gyvunus nattiraliai varzo maisto stygius. Tai daznas
atvejis, ir dauguma jy maitinasi per maZzai arba dvesia i$ bado. Vis délto daZnai btna ir taip, kad maisto
yra apsciai, o gyvinai vis vien nenutunka. Vienas pavyzdys- mano voveré. Kitas- termitai. Nemanau,
kad kada nors pritrike ptivancios medienos. Galite gincytis, kad mes taip pat nebtutume nutuke, jei
turétume maitintis ptivancia mediena. Tiesa, taciau, kaip paaiSkinsiu véliau, termitai nevalgo medienos
tam, kad numesty svorio. Jie ja minta todél, kad ptuvanti mediena- mégstamiausias termity maistas.

Tad kokia laukiniy gyviiny paslaptis? Pasiklausykime apie stebuklingaja Alleno Carro dieta.
Nuo pat pradziy privalau iSsklaidyti pora galimy nesusipratimy. Pirma- ji visai ne stebuklinga. Kaip ir
programa, padedanti atsikratyti rilkymo, kai kuriems Zmonéms tik taip atrodo. Antra, ,Lengvas buidas
sulieknéti”- ne dieta. Apgailestauju, kad, norédamas nubreézti riba tarp normalaus maitinimosi ir
persivalgymo, isblaskiau jusy démesj. Galbut taip sudariau jspudj, kad jusy problema paprasciausiai
ta, kad valgote per daug, ir kad reikés valgyti maziau, ir bus neleista valgyti tiek, kiek norite. Pazadu,
kad to nebus. IS tiesy ir patj persivalgyma lemia tik netinkamas maitinimasis. Apie tai papasakosiu
véliau.

Galbiit gyvenate supamas iliuzijos, kad viena dieng kazkas atras stebuklinga dieta, kuri iSspres
jusy svorio problema. Labai svarbu, kad nuo pat pradziy i$ savo proto pasalintumeéte tokia iliuzija,
suprasdamas,

Kodél dietos negali padéti.



4. KoDEL DIETOS NEGALI PADETI?

Irodymy daugiau, negu reikia. Tik pagalvokite apie daugybe reklamy, su kuriomis susiduriame
Siais laikais. Jos mums pateikia nejtikéting diety jvairove. Akimirkai stabtelékite- jei kuri nors dieta i$
tiesy veikty, problema jau seniai biity iSspresta. AS nerasyciau Sios knygos, ir jis jos neskaitytuméte.
Dabar jums reikia suprasti, kodél dietos negali padéti, tad jei kas gundyty iSméginti naujausia
stebuklingg eliksyra, Zinotumeéte, kad tai apgavyste.

Pabreéziu, kad Siame skyriuje vartosiu Zodj , dieta” ne pagal bendraja prasme, reiskiancig maisto
jvairove, kuria jprastai maitinasi konkretus asmuo ar Zmoniy grupé, bet pagal ribojancia dietos
laikymosi prasme. Tai ir yra diety problema. Jus buinate ribojami! Jums daugiau nebegalima valgyti
tiek, kiek norite, ar tokio maisto, kokio norite.

Kai nesilaikote dietos, galite valgyti butent tai, kg norite, ir kada tik norite. Valgymas nevaldo
jusu gyvenimo, bet biina labai maloni jo dalis. Tq akimirka, kai sau pasakote ,Privalau valgyti maziau
arba kitokj maista”, darote tikra auka. Pasijauciate suvarZytas ir nelaimingas. Maistas dél to nepradeda
atrodyti maziau vertingas. PrieSingai, jis atrodo dar deSimt karty vertingesnis. Kuo jis atrodo
brangesnis, tuo labiau jauciatés suvarzytas ir nelaimingas. Sukuriate nuolat spartéjancia priezasties ir
pasekmeés grandinine reakcija. Ji beveik identiska kanciai, iSgyvenamai riakaliaus, méginancio mesti
rukyti naudojantis valios pastangy metodu. Ankséiau ar véliau pasiprieSinimas iSsenka, ir jus vél
prisikemsate.

Kai laikotés dietos, biinate nuolatos alkanas. Visa jisu gyvenima valdo mintis apie kita
pavalgyma. Labai lidite, nes jums negalima valgyti, o kai pagaliau sulaukiate iSsvajotos akimirkos, vis
dar jauciatés apgailétinai- arba dél to, kad negalima valgyti iki soties, arba dél to, kad jums nepatinka
valgomo maisto rasis. Ir, kaip pasitaiko tikrai neretai, dar jauciate ir kalte, nes valgote daugiau, nei
leidZia dieta.

Kai dietos nesilaikote, sugebate apsieiti be kurio nors patiekalo ar visai nepietauti, ir jasy
nekamuoja stiprus netekties jausmas. Jei dietos laikymosi metu praleidziate vieng valgyma, véliau
batinai atsigriebiate kito valgymo metu. Kol laikotés dietos, niekada nesuvalgote maziau, nei leidzia
jusy kalorijy skai¢iuoklé, bet vis dazniau suvalgote daugiau.

Visiems zinomas faktas, kad didZioji dalis bandymy laikytis dietos ilgainiui baigiasi svorio
padidéjimu, o ne jo numetimu. Jei iSnagrinétuméte dietos laikymosi psichologija, Sis faktas nestebinty.

Vis délto, net jei jusy valia ir disciplina begaliné ir grieztai laikydamasis dietos i$ tiesy
pasiekiate sau iSsikelta tiksla, kas vyksta po to? Jusy dieta baigiasi. Pagaliau vél galite valgyti ka norite,
kada norite ir kiek norite. Ir- kokia staigmena- dar prie$ kazka suvokdami, jis ir vél sveriate tiek, kiek
svéréte iki dietos laikymosi! Visos disciplinos, litidesio ir suvarZymo savaités, slinkusios lyg istisi metai,
per keleta dieny tampa beprasmes.

PaZzvelkime realybei j akis: diety rezultatas tik toks, kad maistas pradeda atrodyti dar
vertingesnis, o patj maitinimasi jos i$ tiesy pavercia kosSmaru. Dietos laikymasis ir kartu iSgyvenamas
suvarzymo, kancios ir visiSkos nesékmeés jausmas vercia mus siaubingai bijoti vien minties apie svorio
metima. Pripazinkite- DIETOS NEGALI PADETI. Tikroji miisy problema- maitinimosi jprodiai. Turi
pakisti

Miisy mitybos jprociai.



5. Musy MITYBOS IPROCIAI

Patinka mums tai ar ne, taciau dietos nepadeda. Tikroji problema ta, kad mums iSplove
smegenis ir jskiepijo kvailus mitybos jprocius. Ketiname juos pakeisti- ne keletui dieny ar savaiciy, o
visam gyvenimui. Galbiit jums atrodo, kad tai tik kitas budas pasakyti , Laikytis dietos teks visg likusj
gyvenima!” Ne, taip néra! Keiciate jusy netenkinancia situacija ir taip elgiatés dél grynai egoistinés
priezasties- kad Zymiai labiau mégautumétés gyvenimu. Jums net nereikés laukti, kol pasieksite savo
geidZziama svorj. Galite pradéti mégautis procesu tiesiog dabar.

Vienintelé priezastis, dél kurios mégindami spresti savo svorio bédas Zmonés startuoja i$ anksto
nusiming ir nusiteike kanciai, yra ta, kad jie mato tik vieng iSeitj- arba griebtis dietos, arba sunkios
pratimy programos, arba abiejy varianty kombinacijos. Savo svoriu susirtipinusiems Zmonéms tai yra
toks pat vargas, kokj patiria rtikaliai, mégindami mesti rukyti valios pastangy metodu. Jie visi ieSko
magisko sprendimo. Pagaliau yra tikrai stebuklingas jusu problemos sprendimo budas, tai:

. Lenguvas biidas sulieknéti!”

IS tiesy jis visai ne stebuklingas. Taciau jei laikysite visy nurodymy, atrodys lyg tikrai toks biity.
,Lengvas budas sulieknéti” pakeis jusy maitinimosi jprocius. Be jokios abejonés, dabar svarstote:
,Palaukite! Jus jau kei¢iate savo pazadus- prieS tai sakéte, kad savo mégstamiausiqa maista galésiu
valgyti kada ir kiek panoréjes ir sversiu tiek, kiek pageidauju. AS jau valgau savo mégstamiausio maisto
tiek, kiek noriu, ir batent dél to turiu antsvorio. Jei privalau keisti savo valgymo jprocius, tai daugiau
savo meégstamiausio maisto nebegalésiu valgyt tiek, kiek noriu!”

Dauguma rikaliy nuoSirdZiai tiki, kad mégaujasi cigareciy skoniu. IS tiesy to nebtina niekada.
Laimé, daugelis gali prisiminti, kokios Slykscios buvo juy pirmosios cigaretés ir kaip smarkiai jie vargo,
kad iSmokty pakesti tq bjaury skonj. Rikaliai sako: ,Man patinka cigareciy skonis!” Jums belieka
atsakyti: ,Ar jus jas valgote? IS kur atsiranda skonis?” Akivaizdu, kad skonis su riukymu neturi nieko
bendra. Mintis, kurig noriu panagrinéti, yra Stai kokia- jei milijonams rukaliy jmanoma iSplauti
smegenis jtikinti, kad jie mégaujasi tokio daikto skoniu, kuris i$ tiesy bjauriai dvokia ir kurio jie
niekada nevalgo, tai kiek karty lengviau panasiy finansiniy interesy turin¢ioms kompanijoms jtikinti
mus, kad koks nors produktas yra pasakiskai skanus, kai i$ tiesy jis beskonis arba net pasibjaurétinas.

Klasikinis to pavyzdys- austrés, kurias daugelis laiko brangiu delikatesu. Ar kada esate ju
ragaves? IS tiesy ,ragauti” austre gana sudétinga- reikia ja praryti nekramcius. Jei vis délto esate ju
valges, tai turétuméte suvokti, kad buty galima vienodai mégautis praryjant guminuka, apibarstyta
druska, ir tai buty Zymiai pigiau. Dauguma Zmoniy, iSdrjsusiy praryti austre dél eksperimento, to
pakartoti jau nebenori.

Pateikiau gana akivaizdy pavyzdj, kuris daugeliui miisy yra savaime suprantamas. Taciau nors
didzioji dalis Zmoniy jzvelgia austriy ar ikry valgymo keistuma, daugelyje Saliy tai vis vien laikoma
brangiu delikatesu. Smegeny plovimas yra labai galingas, ir jis efektyviai iSkreipé musy poZiurj j kai
kuriuos produktus, kuriuos laikome buitiniausiu Zmoniy maistu.

Nemenkinkite savo Sansy tvirtindamas, kad dabartinis jisy mégstamiausias maistas ir yra
skaniausias. Nuostabi tiesa yra ta, kad i$ tiesy skaniausias maistas jums suteikia daugiausia naudos, ir
jis leis visa laika sverti tiek, kiek norite.



Nesitikiu, kad imsite ir aklai patikésite mano ZodZiais. Taciau tikiuosi, kad atversite savo prota
ir nusiteiksite apsvarstyti naujas idéjas. Skonis neturi buti visa ko valdovas. Jj jauciate tam, kad
mégautumeétés, o ne gadintuméte sau gyvenima. Skonj reikia iSnaudoti savo naudai. Pries
nuspresdamas, kokj maista mégstate labiausiai, turite apie jj ir virSkinimo procesus iSmanyti daugiau.

Neabejoju, kad jau esate nusprendes, kokio svorio pageidaujate. Netrukus paaiskinsiu, kodél
visiSkai nelogiska turéti ISankstine nuomone apie savo idealy svorj. Buty dar pragaistingiau i anksto
nuspresti, kas yra jusy meégstamiausias maistas. Jums gali atrodyti, kad esu tikras pasiputélis, jei
deduosi geriau uz jus pacius iSmanantis apie jusy mégstamiausiq maista. Tac¢iau noréciau paprasyti
kantrybeés ir tolerancijos. Viskas iSaiSkeés véliau.

Ar ne tiesa, kad daznai valgome ne tai, ko norétume patys, o tai, prie ko mus pratino nuo pat
kudikystés? Ar vis délto jis patys nusprendéte, ka ir kada rinktis- zjsti kraitj ar gerti i$ buteliuko? Kai
jus atpratino nuo krities, jas ar jusy motina sprendé, kaip daznai ir ka valgysite?

Ar mokykloje turéjote galimybe rinktis, ka ir kada valgyti? Ar galétuméte bet kada uzeiti j
imoneés valgykla ir uzsisakyti butent tai, ko norite? O kai maitinatés namie, kas sprendzia, ka ir kada
valgysite- jus ar tas, kuris gamina maista? Net jei tas nepavydétinas vaidmuo tenka jums, méginate
atsizvelgti j skirtingus namiskiy pageidavimus ir j Seimos biudZeta, ir galy gale tampa aisku, kad
visiems jtikti nejmanoma, o jusy paties norai lieka paskutinéje vietoje.

Dabar galite gincytis- ,Mano partneris yra nuostabus viréjas ir net kukliais iStekliais
demonstruoja kulinarinius stebuklus”. Mano Zmona taip pat puiki Seimininké, ir laZinuosi, kad
neatsilieka nuo jasy partnerio- iki tol, kol atradau ,Lengva buida”, as turéjau beveik 13-os kilogramy
antsvorj. Nekaltinu DZoisés dél to. PrieSingai- ji gamina taip skaniai, kad negalédavau nustot valges.

Siuo metu jiisy prasau tik vieno- pripaZinkite, kad daugelj patiekaly valgote ne todél, kad taip
pasirinkote, o todél, kad esat prie jy pripratintas. Net kai valgote restorane, jusy norus apriboja meniu
ir galbuit, kaip ir man, jums sunkiausia ne apsispresti kurio sultingo patiekalo norétumeéte labiausiai, o
surasti ta vieng vienintelj, kuris labiausiai atitikty jusy skonj ir suteikty daugiausia malonumo!

Ar jums, kaip ir man, butina lékstéje nepalikti né kasnelio? Bet ar daZnai jums leidZiama
nuspresti, kokio dydZio bus jiisy porcija? Restorane jau biina nuspresta uz jus. Zinoma, nebent tai
$vediskas stalas. Taciau jis tik dar labiau apsunkina situacija. Prisidédavau j lékste tris kartus daugiau
maisto, negu pajégiu suvalgyti, ir vis vien mégindavau viska suSlamsti.

O ka manote apie visus tuos skanéstus, kuriuos kramsnojame pries valgj ir po jo? Mes tikrai
patys nusprendziame, kad jy norime? Ar galbut paprasciausiai susigundome matydami reklama per
televizija? Galbuit mus suvilioja uzuostas puikus aromatas! kas nors kitas mums ju pasialo? Gal juos
¢iumpame todél, kad mums nuobodu? O gal mums atrodo, kad nusipelnéme mazo apdovanojimo? Bet
kuri i8 Siy priezas¢iy gali mus paskatinti griebtis uzkandziy. Taip iSugdomas jprotis, vedantis prie
nuolatinio ir r maniakisko persivalgymo.

AS tiesiog noriu pasakyti, kad mes patys neformuojame savo valgymo jprociy- juos mums
iskiepija tévai ir kultiira, o pastaraja savo ruoztu formuoja masiné reklama, kuriq uzsako asmenys
siekiantys finansinés naudos.

Taip pat manau, kad dabar turétuméte patys apsispresti, kada ir kokj maistg norite valgyti, kaip
daznai ir kokio didumo porcijy geidaujate. Nuo Siol viskas bus jusy Zinioje. Galbiit tokia perspektyva
jums atrodo baugiai. Jeigu taip, a$ puikiai jus suprantu. Taciau nepergyvenkite, i tiesy viskas eisis
lengvai ir maloniai- biitent tuo ir pasizymi , Lengvas btuidas sulieknéti”!

Galbut jau nusprendéte, kad mano pazadas- nejmanomas dalykas, ir jauciate pagunda Sia
knyga iSmesti j Siuksliy déZe. Tadiau prie$ tai dar karta ji apsvarstykite, juk i$ tiesy tai turéty buti
viliojantis pasitilymas!

Galite valgyti savo mégstamiausio maisto tiek, kiek tik norite, tada ir taip daznai, kaip tik pageidaujate ir
sverti biitent tiek, kiek norite- be jokiy diety, specialiy pratimy, netgi be valios ar disciplinos.

Akimirkai stabtelékite- argi neverta jdéti bent trupucio pastangy? Galbut tai ir atrodo
nejmanomas dalykas, taciau jei 99,99% Sios planetos sutvérimy gyvena biutent taip, tai kuo jus



prastesnis?

IS tiesy Sis pasitilymas netgi geresnis, negu nupasakojau iki dabar. Ar galéetuméte nuoSirdZiai
pasakyti, kad mégaujatés kiekvienu savo valgiu? Be milZinisky privalumy, kuriuos jgysite jausdamasis
lengvesnis, sveikesnis, energingesnis ir labiau pasitikintis savimi, i$ tiesy dar ir mégausités kiekvienu
valgiu, jei tik laikysités paprasty mano duodamy patarimy. Be to, mégausités valgiu be jokios saZinés
grauzaties.

»Lengvas budas sulieknéti” turi dar vieng milziniska privaluma- jums ne tik nereikés laikytis
dietos, bet iSvengsite dar labiau erzinancio uzsiémimo- kalorijy skaic¢iavimo. Kai prisimenu, kaip
skrupulingai sverdavau sviesto ir cukraus normas, leistinas suvartoti per dieng, kaip tuomet litidnai
nuzvelgdavau juokingai menkas porcijas, nenuostabu, kad visos mano pastangos zlugdavo i$ anksto.

Be jokios abejonés, svarstote, kurgi sunkioji dalis. Nekaltinu jusy, kad esate skeptiskas.
PrieSingai- laikyciau jus Siek tiek naivoku, jei toks nebutumeéte. Pazadu, kad néra jokios sunkiosios
dalies. AS branginu savo reputacija. Neturiu noro kistis ten, kur nereikia, ir Svaistytis kvailais pazadais.
Atrodyc¢iau tikrai kvailai, jei jums nepasisekty dél to, kad a$ apsimelavau. Viskas, ka turite padaryti
norédamas sékmingai pasinaudoti , Lengvu badu sulieknéti“- laikytis visy nurodymy. Stai ir pirmas
nurodymas:

Laikykités visy nurodymy.

Pirmas nurodymas gali jums sudaryti jspiidj, kad metodui budingas grieztumas. Ne. Vienas i$
didZiausiy ,, Lengvo btuido sulieknéti” privalumy- jo lankstumas.

Neketinu prasyti, kad aklai tikétuméte ir pasitikétuméte manimi- labai svarbu, kad
nesivadovautuméte nurodymais be pagrindo- turite suprasti kiekvieno jy esme. Taip bus maziau
tikétina, kad juos ignoruosite. Visy nurodymuy prieZastis paaiskinsiu véliau. Antras nurodymas:

Biikite atviras naujoms idéjoms.

Si mano prasyma jvykdyti sudétingiausia. Galbtit jums atrodo, kad jau ir taip esate atvirai
nusiteikes ir kad tai visai nesudétina. Jeigu taip, reikéty pasisaugoti- labai tikétina, kad jau pasiduodate
savo iSankstinei nuomonei. Pavyzdziui, minéjau, kad svaru suprasti kiekvieno nurodymo priezastj,
ta¢iau nenurodZiau, kokia pirmo nurodymo priezastis. Tad jums atleistina, jei tikite, kad prieZastis
tokia akivaizdi, jog pradéjes ka nors aiskinti smulkiau tik erzinciau ir Zeminciau jus. IS tiesy viskas yra
kiek kitaip.

Kai kurie Zmonés mano metoda laiko naudingy patarimy rinkiniu- tinkamus galima priimti,
netinkamus- atmesti. Taciau tai néra naudingy patarimy rinkinys. ,Lengvas biidas sulieknéti” yra
visiSkai iSbaigta programa, leisianti jums pasiekti savo tikslg, jei tik laikysités VISU nurodymuy.
,Lengva buda sulieknéti” galima palyginti su vadavimusi i$ labirinto. Isivaizduokite, kad visa
gyvenima klaidZiojate labirinte ir méginate i$ jo iStrukti. Galiu jums duoti tikslius nurodymus, kurie
leis i$ jo iSsilaisvinti, ir jei kruopsciai ju laikysités, pabégimas bus lengvas ir uztikrintas. Taciau jei
praleisite ar neteisingai suprasite bent vieng nurodyma, taps nebesvarbu, kaip skrupulingai laikysités
visy kity- vis vien liksite labirinte. Lygiai tokie pat principai budingi ir , Lengvam btudui sulieknéti”.

Stebétina, kokiy siaury pazitiry yra daugybé Sio pasaulio Zmoniy. Mums jie atrodo Saliski, i$
anksto nusistate, netgi fanatiski. Zinoma, patys tuo nepasizymime. Neapgaudinékite saves. Visuomet
save laikiau teisingu, pladiy pazitury Zmogumi. ISsivadaves iS rukymo kaléjimo pajutau didziulj
palengvéjima. Taciau manasis ego patyré siaubinga sukrétima. Kaipgi a$ galéjau Sitokia daugybe mety
nepripazinti tokiy akivaizdziy fakty? Buvau beveik vienodai Sokiruotas, kai supratau, kad iki tol
nesugebéjau placiau pazvelgti ir | maitinimosi jprocius.

Kad galétuméte atverti savo prota, pries tai turite pripazinti, kad jis buvo uZsivéres. Vienas i
didziyjy Zmonijos pasiekimy- galimybé praktiskai akimirksniu paskleisti Zinias visam pasauliui.
Taciau, kaip saké DZonas Veinas', ,,gautuvas téra jrankis, ne geresnis ir ne blogesnis nei Zmogus,
laikantis jj rankose!” Kaip ir dauguma miusy pasiekimy, modernios informacijos perdavimo priemonés



yra tokios pat- ne geresnés ir ne blogesnés nei perduodama informacija. Jei esate susipazines su mano
metimo rukyti metodu, tai jau Zinote, kaip galingai modernios informacijos perdavimo priemonés
paveikia rukalius, plaudamos jiems smegenis.

Jos mus paveikia praktiskai visais musy gyvenimo aspektais. Panagrinékime keletg akivaizdziy
tokio smegeny plovimo pavyzdZiy. Apie Ziurkéna iS esmés zinome tiek, kad tai yra mazas,
pukuoto kailiuko, mazdaug ziurkés dydzio zvérelis. IS tiesy vienintelis aiskiai pastebimas ziurkéno ir
ziurkés skirtumas- uodegos ilgis. Daugelis gana mielai paglostyty Ziurkéna, taciau uZtekty pilname
zmoniy kambaryje iSvysti pele, ka jau kalbéti apie ziurke, ir kilty panika. Holivudo filmai sukaré
klykianciy ir ant artimiausio stalo Sokanciy motery jvaizdj, o ju palydovai islieka visiSkai rams ir tik
Sypsosi dél tokio keisto damuy elgesio. Taciau i$ tiesy naturalus vyry instinktas versty neatsilikti nuo
savo damuy. Problema ta, kad mums iSplové smegenis ir jtikino, kad bijoti drakony ir tuo labiau ziurkiy
nevyriska, tad apsimetame, kad jos miisy né kiek nejaudina. Juk Didysis Brolis iSmano geriau.

Taciau kodél, nepriklausomai nuo lyties, mes taip skirtingai Zvelgiame i du labai panasius
padarus? Ar tokj musy elgesj galim kuo nors paaiskinti? Kiek zinote zmoniuy, kuriems i$ tiesy jkando ar
net uzpuolé ziurké? Reikalas tas, kad mums jau vaikystéj iSplové smegenis, jog ziurkés asocijuojasi su
blogiu ir ligomis. Buboninis maras’, Hamelino fleitininkas®, Dzordzo Orvelo 1984-ieji*. I$ tiesy buboninj
mara platino juodosios ziurkes, kurios beveik iSnyko pasirodzius rudosioms Ziurkéms. Taip pat
zinomas faktas, kad Zmonés, auginantys Ziurkes kaip naminius gyvunélius, ir net mokslininkai,
atliekantys eksperimentus su Ziurkémis, atsiliepia apie jas gerai- tai tvarkingi, mieli ir labai protingi
gyvunai.

Ar poziuris j daugelj gyviny mums jdiegiamas kaip nors kitaip, nei iSplaunant smegenis?
Kodél gyvatés mums atrodo blogi ir Slykstiis padarai? Ar kada gamtoje matéte bent vieng gyvate jau
neklausiu, ar ja lietéte, ar ji jums jkando?

Kodél koalas laikome mielais, ptikuotais padaréliais? Ar i$ tiesy tikite, kad jos neturi blusy, kad
negaléty nukasti jums pirsto kaip bet kuris kitas laukinis gyvinas?

Dabar panagrinékime smegeny plovima, susijusj su maistu. Daugelis, ypac as pats, krevetes ir
langustus laikom brangiu delikatesu. Taciau savo iSvaizda jie nesiskiria nuo skorpiony. Niekada
nesusigundziau praryti skorpiona- i$ tiesy niekada neturéjau ir tokios galimybés. Net jei buity tokia
galimybé, nemanau, kad sugebédiau ji praryti neapsivemdamas. Pasakysite: ,Zinoma, juk ijie
nuodingi!” Tadiau nuodingus organus turi daugelis musy valgomuy gyviy- mes paprasciausiai
nevalgome nuodingy daliy. Galbiut skorpiono skonis siaubingas? Galbut. Galbtit jo skonis nuostabus?
Nemanau, kad skonis kazka lemty- a$ vis vien apsivemciau!

Ar manote, kad galétuméte suvalgyti riebig, sultinga gyva kirméle ir neapsivemti? Vis délto
daugelis padary, jskaitant ir milijonus Zmoniy, gyvas kirméles laiko delikatesu. Kodél pasSiurpstame
obuolyje aptike viksra? Galy gale, juk lieka 98% sveiko obuolio! Mintis apie arklio ar Suns mésos
valgyma daliai Zmoniy kelia pasibjauréjima, taciau ar tikrai tikite, kad uZzriStomis akimis galétuméte
pasakyti, kuo skiriasi troskinta jautiena nuo troskintos arklio ar Suns mésos? Net jei ir galétuméte,
kodeél turétuméte noréti atskirti Siuos skonius? Nebent jums bty iSplautos smegenys?

Puikiai atsimenu, kaip patj pirma kartq ragavau kiniSko maisto, Tikrai buvau jsitikines, kad
elgiuosi nejtikétinai drasiai. Buvo sunku protu suvokti tokiy patiekaly kaip ryklio peleky ar pauksciy
lizdo sriubos pavadinimus, ka jau kalbéti apie suvirSkinima fiziskai. Isivaizdavau, kaip visas strazdo
lizdo turinys, jskaitant vabzdzius ir iSmatas, jmetamas j puoda su vandeniu ir apie deSimt minuciy
verdamas. Man niekada net netopteléjo mintis, kad kiny civilizacija egzistuoja kokj penketa karty
ilgiau nei mano protéviai, ir jei maistas buity nuodingas, jie nebuity islike taip ilgai.

'Dzonas Veinas(1907-1979)- Zymus amerikiediy aktorius.

?Buboninis maras- labiausiai paplitusi maro forma, 1348 metais prazudZiusi 15 milijony Europos gyventojy. Liga
platina blusos, daZniausiai parazituojancios grauziky, ypa¢ Zziurkiy, kailiuose.

*Hamelino fleitininkas- XIII amZiaus legenda apie Ziurkiy gaudytoja, kuris grodamas magiska fleita, i§ Hamelino
miesto iSvedé Ziurkes, o kartu i$éjo ir dingo visi vaikai.

*DZordZzo Orvelo romano 1984-ieji veikejui Vinstonui ziurkés kélé neapsakomai didele baime.



Taip pat niekada nekilo mintis, kad mano valgomas maistas neturi visiSkai jokio rySio su tuo, ka
valgo milijonai kiny, kad man buvo patiekta vakarietiSka kiny patiekaly versija. Po keletos mety
supratau, kaip smarkiai skiriasi vakarietiski ir rytietiski astras troskiniai.

Beje, ar zinojote, kad pagrindiné pauk$ciy lizdo sriubos dalis- Ciurlio' seilés? NeZinau kaip
jums, taciau vaizdas, kai kas nors spjaudo ant Saligatvio arba kai futbolininkas spjaudo ant aikstés, man
kelia Sleikstulj. Ar paukséiy lizdo sriuba i$ tiesy tokia skani, kad ¢iurliams gali grésti iSnykimas dél ju
seiliy poreikio?

Jeigu man, deSimtmeciui berniukui, batuméte pasakes, kad valgysiu sraiges ir varliy kojas ne
tik neapsivemdamas, bet ir budamas jsitikines, kad mégaujuosi skoniu, tai né uz ka nebtciau jumis
patikéjes. Neabejoju, kad faktas, jog mégavausi romantiska kelione Senos upe, Bateau Mouche’
garlaivyje, su maziausiai vienu vyno buteliu savo pilve, gerokai prisidéjo prie smegeny plovimo.
Neabejoju, kad mégavausi tuo ypatingu jvykiu. Taciau ar i$ tiesy mégavausi sraigiy ir varliy koju
skoniu? Negaliu saziningai atsakyti j §j klausima. Tiek sraigés, tiek varliy kojos buvo uZzpiltos
¢esnakiniu padazu.

Anksciau negaléjau pakesti cesnako, taciau pastaruoju metu ji pamégau. Kodél kai kuriy
patiekaly skoniu galiu mégautis tik tada, kai jie biina pagardinti ¢esnaku? Kaip mes galime buti tokie
kvaili ir tiketi, kad jmanoma jausti maisto skonj, kai jis visas persisunkes tokiu stipriu prieskoniu kaip
cesnakas? Juk viskas, ka tuomet jauciate, ir viskas, ka uzuodzia aplinkiniai Zmonés, téra:

Cesnakas!

Ka gi, atrodo, mus galima jtikinti, kad bet kas gali buti skanu, ir atvirksciai. Tarkime, ciurlio
seilés. Ar kinams buvo iSplautos smegenys jtikinant juos, kad tai, kas man atrodo bjauru, yra
nuostabaus skonio, ar vis délto smegenys buvo iSplautos man, kai patikéjau, kad i tiesy nuostabaus
skonio maistas yra pasibjaurétinas?

Reikia drasos, Ziniy ir vaizduotés, kad viso gyvenimo smegeny plovima pavykty pakreipti
prieSinga linkme. Taciau tai nereiskia, kad turétuméte litidéti. IS tiesy trecias nurodymas jums yra toks:

Pradékite su maloniu jauduliv ir pakilia nuotaika.

Galbut tai atrodo per sunku. Galbut jusy nuotaika vis dar Sokinéja nuo neZymaus
nuogastavimo iki nusiteikimo nesékmei ar liudesio, galuy gale iki absoliucios panikos bei visisko
nusiminimo. Jeigu taip, tokia savijauta neabejotinai lemia prisiminimai apie iSgyventa litidesj ir netektj,
kurig jautéte pastarajj karta mégindamas laikytis dietos. Dar prisideda savigarbos kritimas, iSgyventas
deél nesékmes, ir jsitikinimas, kad jis tiesiog neturite savybiy, reikalingy sékmei.

Aiskiai suvokite, kad nesékmés nebuvo susijusios su jokiais jusuy charakterio trikumais.
Tarkime, a$ paprasyciau jusy atsistoti ir nuo Zemés pakelti kaire koja. Paprasta, kiekvienas bailys
sugebéty tai padaryti. Tada paprasSyciau jusy pakelti ir deSine koja, nenuleidziant kairés- kad liktuméte
kyboti ore. Net nemégintumeéte to padaryti, nes puikiai zinote, kad tai nejmanoma. Galbtt jums buty
sunku moksliskai paaiskinti, kodél tai nejmanoma, taciau tam ir néra reikalo- jus tiesiog Zinote, kad tai
yra neijmanomas dalykas. Ta¢iau ar i§gyventuméte nesékme, kad jums nepavyko? Zinoma, ne.

Stengétés pasiekti nejmanoma, mégindamas kontroliuoti savo svorj dietomis. Tai nejmanoma
dél tos priezasties, kuria jau paaiSkinau- dietos negali padéti! Jusy nesekmé neturi nieko bendra su jsy
trukumais. Nepasiseké dél to, kad bandéte pasiekti tai, kas nejmanoma. Lengva suvokti, kodél
negalima vienu metu pakelti abiejy kojy, taciau kodél néra taip pat lengva suvokti, kad is diety
nejmanoma turéti jokios naudos? Tam yra keletas prieZasciy.

'Ciurlys(Apus apus)- Eiurliniy(Apodidae) Seimos paukitis, panadus  kregzde.
?Bateau Mouche(pazodziui: ,laivas-muse")- turistinis Senos upés garlaivis Prancizijoje.



Pirmoji yra ta, kad Zmonés, reklamuojantys dietas, viska supainioja pateikdami jtikinamas,
moksliskai pagrjstas, taciau vis vien apgaulingas prieZastis, kodél jos atneS naudos. Kita prieZastis-
tikétina, kad bent vienas jusy bandymas laikytis dietos laikinai buvo sékmingas. Dél to Zinote, kad tai
jmanoma. Taciau jums nepasiseké! Bet kokia jiisy pazanga buvo tik laikina- tai ir yra pagrindinis diety
trikumas. Taciau pati jtikinamiausia prieZastis yra Si: nors ir tikime, kad neturime savybiy, reikalingy
sékmingai pasinaudoti dieta, taciau zinome daugybe zmoniy, kuriems uzteko valios, ir dietos jiems
buvo sékmingos.

Riikaliai tiki, kad jiems mesti rukyti neleidzia valios trikumas. AS jiems sakau: ,Jei vélai naktj
baigiasi cigaretés, kaip toli galéetumeéte nueiti deél vieno pakelio?” Rukalius méginty perplaukti
Lamansa, kad tik gauty pakelj cigareciy. Ironiska, taciau jie lieka rtukaliais butent dél savo stiprios
valios. Rukaliams, metantiems rukyti pasitelkus valia, pasiseka dél to, kad baimé mirti nuo plauciy
vézio nusveria iliuzinj cigaretés poreikj. Reikia biiti stiprios valios Zmogumi, kad pavykty uzblokuoti
savo prota nuo pavojuy sveikatai, finansiniy islaidy, bjaurasties ir gédos pries visuomene, kad buty
galima ir toliau rukyti. Galy gale, juk niekas rtuikaliy nevercia riukyti. Rukalius nuo metimo sulaiko ne
valios triikumas, o valios konfliktas, arba aiskiau sakant- skirtingy nory susidiirimas.

Ta patj galima pasakyti ir apie dietas. Dietos laikymasis- viena i$ Sizofrenijos apraisSky. Dalis
jusy proto sako: , AS storas, bjaurus ir ligotas”, o tuo pat metu kita pusé sako: ,Mielai suvalgyciau ta
sluoksniuotg kreminj pyragaitj”. Tai nory susiprieSinimas- nuolatinés virvés traukimo varzybos,
vykstancios besilaikancioj dietos galvoje.

Paanalizuokite Zmones, sékmingai pasinaudojusius dietomis arba, tiksliau sakant, Zmones,
kuriuos laikote sékmingai jomis pasinaudojusiais. Ar jy nebuty galima suskirstyti j tam tikras
kategorijas: aktoriai, Zokéjai, balerinos, boksininkai, atletai ir taip toliau? Tai Zmonés, kuriems svorio
kontrolé ne vien uzgaida, bet absoliuciai esminis dalykas. Ar nemanote, kad dél to, jog pasiduodate
pagundai suvalgyti sluoksniuotg pyragaitj, o jie to padaryti nedrjsta, jiems pyragaitis atrodo dar
vertingesnis nei jums? Ar pastebéjote, kad daugelis ju, baige savo karjera, o kai kurie anksciau, iSsipucia
kaip balionai? Aiskiai jsisamoninkite- tie Zmoneés islieka liekni, nes jy troskimas islikti liekniems yra
stipresnis uz pagunda valgyti. Taciau tam jiems prireikia disciplinos. AS to visiSkai nelaikau sékme. Jie
sugeba kontroliuoti svorj, taciau taip pat nuolatos iSgyvena netekties jausma.

Kad ir kaip ten buty, pripazinkime, kad sékmingai pasinaudoti dietomis jums yra nejmanoma
ir kad praeities nesékmes lémé ne jasy trikumai, o netinkamo metodo naudojimas. Paaiskinau, kodél
,Lengvas budas sulieknéti” néra paremtas stiprios valios poreikiu ir néra vien pozityvaus mastymo
treniruoté. Vis délto labai svarbu, kad mastytuméte pozityviai, arba, kitaip sakant, nustotuméte mastyti
negatyviai. Alpinistus, kuriems pavyksta jkopti i Everesta, uZzlieja nuostabus pergalés ir pakyléjimo
jausmas. Jie iSgyvena ta malony jaudulj ir pakilia nuotaika nuo pat tos akimirkos, kai tik jkopimo idéja
ju prote jleidzia savo Saknis. Tas jaudulys ir pakylétumas iSlieka ne tik iSgyvenant stipria fizine ir
psichologine jtampa kopimo metu, bet ir ilgy plany kiirimo ir treniravimosi laikotarpiu. Malony
jaudulj ir pakilia nuotaikg nusiminimas iSstumia tik tada, kai nesékmés baimé pakelia savo grésminga
galva.

Galbiit lygindamas méginima kontroliuoti svorj su bandymu jveikti Everesta tik sustiprinu jusu
isitikinima, kad laukia Zygdarbis, kuris jei ir néra nejmanomas, tai vis vien labai sudétingas. Ne, taip
néra. Jkopti j Everesta tikrai be galo sunku. Tai yra faktas. Net kruopsciai viska suplanavus, pasiruosus
ir tinkamai nusiteikus, tokios alpinistams nepakliistancios jégos, kaip, pavyzdziui, blogas oras, gali
pradanginti bet kokia sékmeés tikimybe. Taip pat Zinomas faktas, kad kontroliuoti savo svorj yra
juokingai lengva. Daugiau nei 99,99% Sios planetos sutvérimy tai sékmingai daro visa savo gyvenima
net nesusimastydami. Taciau jei startuosite su nerimo, praZuties ar nusiminimo jausmu, sunaikinsite
sékmeés tikimybe dar prie$ pacia pradzia.

Aiskiai suvokite, nevyksta nieko bloga. PrieSingai, ketinate iSsklaidyti nuolatos didéjantj tamsy
debesj, kuris jau daugybe mety gadina jusy gyvenimo kokybe. Blogiausias galintis nutikti dalykas yra
tas, kad jums nepasiseks. Tokiu atveju nebusite blogesnis, nei esate bandymo pradzioje. Jusy padétis
nuostabi, nes jums visiSkai néra kq prarasti, o jgyti galite tiek daug!

Moteris, sékmingai pasinaudojusi mano metodu, pasakojo, kad ji taip dZiaugesi, jog net jkyréjo



savo draugams déstydama visas smulkmenas. Jie apkaltino jg tapus ,naujai atgimusia” evangeliste.
Man nepatinka save laikyti evangelistu, taciau sutinku, kad as ,naujai atgimes”- tai puikus pasakymas,
visiSkai atspindintis tq nuostaby jausma, jog pavyko pabégti iS tamsos, baimés, neZinojimo ir
neapykantos sau pasaulio j kitg, kuping saulés, sveikatos ir savigarbos. Butent taip as ir pasijutau
suvokes, kad turiu raktg, leisiantj pabégti nuo to storulio, kalinusio mane tokig daugybe mety.

Taciau gana svarstyti nesékmés tikimybe. Skaitote S$ig knyga ne tam, kad nepasisekty, ir
~Lengvas buidas sulieknéti” negali jums nepadeéti, jei tik laikysités VISU nurodymy, jskaitant ir trecia:

Pradékite su maloniu jauduliu ir pakilia nuotaika.

Kad padéciau jums pasiekti tiksla, naudosiu du pagrindinius palyginimus. Pirma as jau
minéjau- tai laukiniai gyvinai. Jie jau Zino paslaptj. O antras palyginimas ir jums leis jg suZinoti. Antras
palyginimas- automobilis. Be jokios abejonés, svarstote, kas bendra tarp automobilio ir jusy svorio
problemos, iSskyrus tai, kad jei daugiau vaikSc¢iotumeéte ir maZiau vairuotuméte, tai but lengviau ja
iSspresti.

IS tiesy miisy automobiliai ir mtisy kinai turi labai daug bendra. Ir vieni, ir kiti yra priemoneés,
sukurtos tam, kad mus po visur gabenty. Norint, kad Sios transporto priemonés uztikrintai veikty,
reikia atsizvelgti j labai panasius juy poreikius. Nei vieni, nei kiti negali funkcionuoti be reguliaraus kuro
ir oro tiekimo. Ir vieni, ir kiti reikalauja jprastinés priezitros, kad funkcionuoty efektyviai ir nesugesty.

Vis délto yra du labai svarbtis skirtumai tarp automobiliy bei muisy kiiny, ir bitina juos Zinoti.
Galbut sunerimote, kad norint suprasti tolesnj teksta, reikia transporto masiny inZinieriaus diplomo,
taip pat ir medicininiy Ziniy, kaip funkcionuoja Zmogaus kiinas. UZtikrinu jus, to neprireiks. Kaip
zmogus, kuriam reikia pasikonsultuoti su antiku, norint sékmingai jsirasyti televizijos laida i
vaizdajuoste, kartoju, kad techninis Zargonas man atrodo painus, nuobodus ir atitraukiantis nuo esmés.
Pazadu jums, kad net jei niekada per savo gyvenima neturéjote ir nevairavote automobilio, nebus jokiy
sunkumy sekti ir suprasti mano argumentus.

Pirmas svarbus skirtumas tarp automobilio mechanizmo ir Zmogaus kino yra sudétingumas.
Zmogaus ktinas yra pats jmantriausias $ios planetos mechanizmas- milijona karty jmantresnis uz patj
sudétingiausia Zmonijos sukonstruota kosminj laiva. Palyginti su jusy ktinu, automobilis yra toks pat
sudétingas kaip medinis skaiciuotuvas, jei lygintume ji su paciu moderniausiu kompiuteriu. Net jei
grieztai laikysités gamintojo nurodymy, vidutinis automobilis tarnaus apie penkiolika mety, tuo tarpu
jusu Sirdis, nepraleisdama né vieno duizio, be perstojo plaka septyniasdesimt mety, nepaisant fakto,
kad nuolatos blogai su ja elgétés.

Kadangi Zmogaus kunas yra nejtikétinai sudétingas ir nesugebame suvokti jo painaus
funkcionavimo, laikome tai savaime suprantamu dalyku. Vis délto labai svarbu iki galo suvokti, koks
sudétingas Sis

Nejtikétinas mechanizmas.



6. NEITIKETINAS MECHANIZMAS

Jei jusy paprasyciau pakelti savo kaire ranka, galbut akimirka stabtelétuméte pries
nuspresdamas, kuri ranka yra kairé, taciau mazai kam atrodyty, kad tai labai sudétinga uzduotis.
FaktiSkai to galima iSmokyti dauguma Suny. Taciau jsivaizduokite, kad jiusy uzduotis- priversti visus
Zeméje gyvenancius zmones vienu metu pakelti savo kaires rankas. Net pasitelkus moderniausias
komunikacijos priemones jusy sékmeés tikimybé buity be galo maza. Taciau panasus koordinavimo
zygdarbis jvyksta kiekvieng karta, kai atliekate kad ir tokj paprasta veiksma kaip nesagmoningas nosies
pasikasymas.

Jusy ktinas sudarytas i$ trilijony lasteliy, kiekviena lastelé yra atskira gyva sistema, ir visg jusy
gyvenima jos vienu metu glaudziai bendradarbiauja tarpusavyje. Manote, kad galétuméte lupti
obuolius, skaityti laikras¢ius, Zaisti kortomis ir atsiliepti telefonu? Zinoma, kad galétuméte- né vienas is
Siy darby néra ypatingai sudétingas. Taciau ar sugebétuméte iki galo atlikti bent viena i$ ju, jei
meégintumeéte viskuo uZsiimti vienu metu?

Mes puikiausiai zinome, kokiy nejtikétiny aukstumy kai kurie zmonés pasiekia tokioje veikloje
kaip sportas, muzika, skulptiiry kirimas, tapyba ir taip toliau, taciau tie trilijonai lasteliy, i$ kuriy
sudaryti masy kiinai, imasi ne vienos paprastos uzduoties, bet vienu ir tuo paciu metu atlieka begale
nejtikétinai sudétingy uzduodiy, ir taip dirba visa gyvenima.

Nepriklausomai nuo to, esate atsikéles ar miegate, jusy plauciai visa laikg traukia deguonj,
sirdis ta deguonj ir kitus elementus be perstojo varinéja po visa kraujo apytakos sistema j tuos organus,
kuriems jy reikia. Jtasy vidinis termostatas palaiko reikiama kino temperatira. Jusy kiinas ir toliau
virSkina maista, jsisavina reikiamga kura ir maistingas medziagas bei apdoroja atliekas. Jisy imuniné
sistema dalyvauja nuolatiniame muisyje, kad jveikty zaizdas ir infekcijas.

Problema Stai kokia: kadangi Sios funkcijos atliekamos automatiSkai ir i§ musy nereikalauja
samoningy pastangy, mes laikome jas savaime suprantamomis. Nors jums nebtitina suprasti techniniy
smulkmeny, ta¢iau svarbu, kad samoningai suvoktuméte nejtikéting Zzmogaus kiino sudétinguma.

Dar svarbiau, kad suprastuméte antrajj reikSminga skirtuma tarp automobilio ir jisy kino:

Zmogus sukiiré automobilj- bet pats saves jis nesukiré!

Galbiit svarstote, ka gi visa tai turi bendra su svorio kontroliavimu? Taciau tai pati ,Lengvo
btdo sulieknéti” esmé. PabréZiau proto atvérimo ir nusiteikimo naujoms idéjoms svarba. ,Lengvas
budas sulieknéti” yra jusy problemos sprendimo raktas, o trijy tolimiausiy skyriy svarbumo
supratimas yra raktas, leisiantis suprasti ir patj ,Lengva btidg sulieknéti”.

Zmogus sukiiré automobilj, todél pagristai ji galima laikyti pagrindiniu Zinovu, koks kuras ir
eksploatacinés medZiagos reikalingos konkreciam automobilio modeliui. Tai nereiskia, kad norédami
vairuoti automobilj turime buiti automobiliy specialistai, kaip ir neprivalome biiti ypatingi elektros
specialistai, norédami kambaryje jzZiebti lempa. Tikrieji specialistai mus aprupina naudojimosi
instrukcijomis. Mums tereikia jomis vadovautis.

Tacdiau pats saves zmogus nesukiré. Ir nesukiiré né vieno gyvo Sios planetos sutvérimo. Jei
zmogus pats saves nesukuiré, vadinasi, pasidarbavo Dievas ar kazkoks kitas protas. Kad buity patogiau,
prota vadinsiu Kiréju ar Motina Gamta. Man asmeniskai sunku tikéti, kad Karéjas- tai senas vyras,



kuris turi ilgg Zilg barzdg ir nuolatos mane stebi bei teisia. Man taip pat sunku tikeéti, jog jis nori, kad ji
garbinciau. Galbut tai, kad kalbu apie Kiréja kaip apie vyriskos giminés atstova, leidZia manyti, kad
tikiu, jog jis Zmogaus pavidalo ir yra vyriSskos lyties. Man tokia logika buty panasi j sudétingo
kompiuterio samprotavimus, kad ji sukiires Zmogus savo iSvaizda panasus j kompiuterj, o visus
pasaulio kompiuterius ir apskritai visa visata sukuiré vienas vienintelis belytis Zmogus. Kalbu apie
Kuréja kaip apie vyriskos lyties atstova dél to, kad nezinau, kaip kitaip ji vadinti. Taciau visiSkai
akivaizdu, kad Kuiréjas yra milijong karty protingesnis uz Zmogy.

IS kur mes gauname ziniy, ka ir kada valgyti? Kaip ir visi Zinduoliai, vos gime maitinamés arba
i§ motinos kriities, arba i§ Zmoniy sukurto buteliuko. Kai pagaliau mes atpratinami zjsti, kiti Zmonés,
dazniausiai tai buna muisy tévai, nusprendzia kuo maitinsimeés. I§ kur musy tévai zino, koks maistas
mums tinkamiausias? IS kur jie gauna reikiamy ziniy? Ogi i$ jvairiy Saltiniy- i$ savo paciy tévy, is
gydytojy ir mitybos specialisty, taciau daugiausia i$ gausybés reklamy ir smegeny plovimo, vykdomo
milzinisky jmoniy susivienijimy, turinéiy finansiniy interesy.

Ar nebuty Saunu, jei Karéjas bty mus aprupines instrukcijomis, kad aiSkiai Zinotume, ka ir
kada valgyti, kad nereikéty nagrinéti gausybés priestaringos informacijos, kurig gauname i$ Zmoniy
eksperty? Turiu jums labai gery Ziniy:

Biitent taip jis ir pasielgé!

Galbiit sunku tai pripazinti, bet ar tikrai tikite, kad jmanoma, jog protas, sugebantis sukurti tokj
nejtikétinai sudétinga Zmogaus kiing, ka jau kalbéti apie nesuskaiciuojama galybe kity Motinos Gamtos
stebukly, biity toks kvailas, kad pamirsty tokia smulkmena, kaip paaiskinimas, ka, kada ir kiek valgyti?

Kaip, jusy manymu, laukiniai gyvtinai iSgyveno tiek milijony mety? Pasvarstykime, kokiu budu
misy protéviai iSgyveno be prekybos centry ir mikrobangy krosneliy, Zinant, kad nebuvo gydytojy ir
mitybos specialisty? Tik per paskutinius Simtgq mety suzinojome, kad apskritai egzistuoja tokie dalykai,
kaip kalorijos ir vitaminai.

Kiréjas visus gyvus sutvérimus, jskaitant ir mus pacius, aprupino reikiamomis instrukcijomis.
Ir laukiniai gyvinai jy laikosi! Stai kodél jiems netenka kentéti dél antsvorio.

Galbiit jus kamuoja iliuzija, kuri didzZigja gyvenimo dalj kamavo ir mane patj. Vaikystéje ir
paauglystéje as rimtai abejojau, ar Kuréjas i viso egzistuoja. Tikiu, kad mano problema buvo tipiné- tai
btdinga milijonams vakarietiSkos visuomenés Zmoniy. Gyvenimo pradZioje a$ neatmetinéjau jokiy
idéju. Man buvo pasakojamos istorijos apie féjas, Kalédy Senelj ir Dieva- sena vyra su ilga zila barzda,
kuris mus sukiiré, saugo ir zino kiekviena musy mintj ir veiksma ir galiausiai mus visus teisia.

Neprireiké daug laiko, kad issiaiskinciau, jog féjos ir Kalédy Senelis- iSgalvotos biitybés. Buvau
pradedas rimtai abejoti ir Dievo egzistavimu. Galy gale jau tada zinojau, kad negalima tikéti viskuo, ka
apie vakarykscius jvykius raso laikrasciai. Tad kaip galéjau tikéti knyga, pasakojancia dviejy tukstanciy
mety senumo jvykius? Ypac jei ji buvo versta is senyju kalbuy.

Viskas buvo labai painu ir prieStaringa. Jei tik stebuklingai iSgelbéjamas koks skestantysis, is
karto dékojama Dievui. ,Bet kodél jis leidzia vykti Zemés drebéjimams?” ,O kas mes tokie, kad
teistume patj Visagalj? Privalome juo tikéti!” Negaléjau su tuo sutikti. Maniau, jei Dievas garbinamas
uz viska, kas nutinka gero, tai bity sazininga, jei prisiimty kalte ir uz visas nutinkancias nelaimes.

Jei viska sukaré Dievas, tai pragaras taip pat jo kiirinys. Kodél toks geras ir viska atleidZiantis
Dievas kurty tokias baisybes? Jei jis sukairé mus, kodél nepadaré taip, kad nenusidétume? Jei blogas
meistras kaltina savo jrankius, tai ka biity galima pasakyti apie tokj meistra, kuris nekaltina nei saves,
nei savo jrankiy, bet savo kiirinj? Kaip galima tikétis, kad vaikas tikés ar net suvoks tai, kad jam teks
amzinai degti pragare vien dél to, kad kurdamas Zmones Dievas prastai atliko savo darba?

Mano jaunatviskas protas negaléjo suvokti tokiy dalyky. Labiausiai mane painiojo kategoriski
dvasininky teiginiai apie tai, kq masto Dievas ir ko jis iS mtisy nori, nes jie neva asmeniskai bendrauja
su Dievu. Jei jie pasikalba su Dievu, tai kodél nepaklausia kam reikalingi Zemés drebéjimai?

Verkiant noréjosi tai Zinoti, taciau jokie atsakymai manes netenkino. Taciau pagrindiné
priezastis, kodél man nepavyko tikéti Dieva, kad ir kaip jtikinamai kalbéjo dvasininkai, buvo $i-



pasaulyje egzistuoja daugybé skirtingy religijy ir jsitikinimy, ir visi jy iSpazintojai vienodai jsitikine
savo teisumu. Jei egzistuoja tukstanciai skirtingy religijy ir jsitikinimy apie Dieva ir pasaulio suktirima,
vadinasi, klysta visi, iSskyrus kazkuriuos vienus tikinciuosius. Neturéjau jokiy jrodymuy, kad tikéjimas,
kurio buvau mokomas, yra tas tikrasis. PrieSingai, turéjau pasikliauti tikéjimu. Jei paaiskéja, kad
klaidingos visos religijos, iSskyrus vieng, ir vis vien néra jokio jrodymo, kad ta viena vienintelé yra
teisingoji, vadinasi matematiskai tikétina, kad klaidingos absoliuciai visos religijos.

AS ne tik nustojau tikéti Dieva, bet ir priéjau iSvada, kad su tokia pat nezinomybe ir abejonémis
privalo susidurti visi- ir patys dvasininkai, kurie atrodé tokie autoritetingi ir uztikrinti. Galy gale, juk
kaip man, taip ir jiems prieStaravimai ir abejonés privaléjo biiti akivaizdis. Vis délto tikrasis jrodymas
man buvo Sis- jei ketintuméte nusidéti, tai ar tikrai galétuméte tai padaryti, jei nuosirdziai tikétuméte,
kad tq akimirka jus stebi Dievas? Galbuit manote, kad galétuméte. Taciau ar manote, kad vagis vogty, jei
zinoty, kad jj stebi policininkas? Zinoma, ne. Jei kiekvienas nuogirdZiai tikety, kad Dievui Zinomos
visos ju mintys ir poelgiai ir kad galy gale laukia paskutiniojo teismo diena, jie nenusidéty.

Suzinojau apie Darving, jo knyga , RuiSiy atsiradimas” ir apie DidZiojo Sprogimo teorija. Tuomet
viskas pasidaré labai aisku. Akimirksniu iSgaravo visos abejonés ir maiSatis. Nebuvo jokio Dievo. Po
DidZiojo Sprogimo atsirado , pirmyksteé sriuba”, i$ jos stebuklingai susiformavo paprasti, vienalasciai, i
amebas panasus gyviai ir, vykstant evoliucijai bei nattraliajai atrankai, per tris milijardus mety
iSsivysteé i tokj nejtikétinai sudétinga Zzmogaus organizma.

Tuo metu man atrodé, lyg buiciau nusvites. Taciau iS tiesy tq akimirka mano protas uzsivére- ir
tai tesési didZigja mano gyvenimo dalj. Daug Zmoniy j gausybe religiniy prieStaravimy Zvelgia pro
pirStus, kadangi jiems sunku pripazinti, kad Dievo néra, tad lygiai taip pat ir a$ kabinausi uz
evoliucijos ir nattraliosios atrankos koncepcijy, kadangi negaléjau pripazinti, kad Dievas yra.

Prakalbau apie religija. Mano pagalbininkai pataré to nedaryti, kad neatstumdciau skaitytojy. As
puikiai suprantu juy patarimo priezastj. Ateistai gali susidaryti tokj jspudj- Allenas manes prasys tiketi
Kiréju ir jtikinés numesti svorio, nes Auksciausiasis noréjo, kad biiciau lieknas ir sveikas. Leiskite viska
paaiskinti. Neketinu jusy prasyti pasikliauti tikéjimu, o tiktai negincijamu faktu- faktu, kuris yra
vienodai akivaizdus nepriklausomai nuo to, tikite jius Kuréju ar ne. Tikriausiai Visagaliu tikintys
skaitytojai sunerimo, kad ketinu svarstyti ju isitikinimus ar kad bitent tai jau ir padariau. Niekas
negaléty buti klaidingiau.

Ar visata sukuré protas, kurj vadiname Dievu, ar ji buvo visiSko atsitiktinumo padarinys? Kai
kuriems Zmonéms evoliucija ir naturali atranka atrodo alternatyva sukiirimo teorijai- anksc¢iau ir man
taip atrodé. Kaip galéjau buti toks kvailas? Daugybe mety didziavausi, kad mastau analitiskai ir
logiskai- kaip ir pridera geram buhalteriui. Taciau i$ tiesy mano smegenys prilygo tik gigantiSkam
moliuskui. Atmeciau tikéjima Kuréju nes vien tikéjimu pasikliauti negaléjau- man reikéjo jrodymuy.
Kaip galéjau biti toks aklas, kai jrodymai mane supo visa gyvenima.

jsivaizduokite, kad esate pirmasis Zmogus, iSsilaipings ménulyje. Ten, tarp dulkiy ir uolieny,
guli blizgantis deimantinis ziedas. Ar pagalvotuméte: , Kaip netikéta, kad i$ Sio chaoso susiformavo
deimantinis ziedas?” Ar galbuit mastytumeéte: , Kaip po galais ¢ia atsirado deimantinis Ziedas?” Taciau
deimantinis ziedas néra ypac sudétingas daiktas. Tikédamas, kad deimantinis ziedas susiformavo
nattraliai, dar neperZengtuméte vaizduotés riby.

Taciau jei dulkése pamatytuméte naujutélaitj Rolls Royce markeés automobilj, ar bent akimirkai
susimastytuméte, kad gal ji suktaré kazkas protingas? Ar tikrai tikite, kad toks sudétingas ir jmantrus
daiktas kaip Rolls Royce automobilis galéjo susiformuoti atsitiktinai? Tik visiSkas idiotas prieity tokia
iSvada.

Jei jau sunku patiketi, kad Rolls Royce automobilis ménulyje susiformavo tiesiog nattraliai ir
nebuvo protingos kiirybos rezultatas, tai kiek karty sunkiau patikéti, kad milijong karty uz Rolls Royce
automobilj sudétingesnis mechanizmas galéty buti visiSko atsitiktinumo vaisius?

Dabar cia nebejzvelgiu jokio prieStaravimo. Menama Rolls Royce automobilj ménulyje tekty
priskirti Karéjui. Zmoniy egzistavimas yra faktas, o matematiné tikimybé, kad esame gryno
atsitiktinumo padarinys- viena i§ daugybeés trilijony. Tad logiska daryti iSvada, kad buvome sukurti.

Evoliucija ir nattrrali atranka taip pat yra akivaizdis faktai. Ta¢iau jie neprieStarauja teorijai, kad



mes esame kiirybos vaisius. Rolls Royce automobilis nebuvo sukurtas akimirksniu, vos pamojus burty
lazdele. Prireiké tukstanciy mety taikomuyjy Ziniy, daugybés bandymy ir klaidy, kol toks Zmoniy
iSradimas kaip ratas buvo iSvystytas iki modernaus Rolls Royce automobilio. Pasvarscius persasi
mintis, kad Zmogaus kiinas iSsivysté i$ salyginai paprasty vienalgsciy organizmy, vykstant beveik
identiSkam procesui: ratas buvo tobulinamas ir iSplétotas iki tukstanciy skirtingy mechanizmy, o
evoliucijos ir nattiralios atrankos procesas sukuré daugybe skirtingy padary. Evoliucija ir natarali
atranka néra tiesiog atsitiktinumas. Tai akivaizdus Kuréjo pasitelkti procesai, tobulinant savo darba.

Teorija, teigianti, kad evoliucija ir nattrali atranka sukuiré tokj nejtikétinai sudétinga Zzmogaus
kiing be Kiréjo jtakos, turi rimta spraga. Teorija paremta jsitikinimu, kad Zmogaus kiinas iSsivysteé is
salyginai paprasty, panasiu i amebas vienalaséiy organizmuy. Be jokios abejonés, lygindami amebas su
zmogaus kuno sudétingumu, galime jas vadinti paprastomis. Taciau ir lyginti deréty proporcingai: net
ir viena lastelé toli grazu néra paprasta. Net pasitelkusi visos savo zinias ir pazangias technologijas
zmonija negali sukurti né vienos gyvos lastelés. Tik pagalvokite apie ta nejtikéting energijos kiekj,
iSsiskiriantj skylant atomui. Stebina ne vien tai, kad atskira lastelé yra milijarda karty sudétingesné uz
pati moderniausia kosminj laiva- mokslininkai teigia, kad vienoje Zmogaus kuno lasteléje sutalpinta
daugiau informacijos, nei per visa savo istorijg yra sukaupusi Zmonija. Paviené Igstelé sudaryta is
milijardy atskiry daleliy. Siomis Ziniomis ir apsiriboja moderniosios mikrotechnologijos. Taciau kas
galéty pasakyti, kad kiekviena ty daleliy nesusideda i$ dar penkiasdeSimt milijardy komponenty?

IS esmés lastele sudaro atomai, atomo branduolj- protonai ir neutronai, o aplink juos orbita
skrieja elektronai- panaSiai kaip planetos skrieja aplink Zvaigzdes. Galbut Zvaigzdés tiesiog yra
elementariosios dalelés, sudarancios galaktika? Galbut galaktikos yra Igstelés, sudarancios visatg?
Galbuit pati visata téra vienas didesnio tvarinio elementas, o Sis savo ruoZtu taip pat yra tik dar
didesnio organizmo lastelé?

kaZzkada tokios mintys buvo laikomos net ne teorinémis, o fantastinémis. Taciau i§ moksliniy
materijos sandaros fakty Zinome, kad nepriklausomai nuo to, ar pradinis vienetas didéty ar mazéty, ji
i$ esmés sudaro erdvé, kurioje daug mazesniy kiny skrieja aplink centrine dalj. Ar nebtity naivu tiketi,
kad jrodyta materijos struktara turéty kisti, kai tampa smulkesné ar stambesné?

Ka visa tai turi bendra su svorio kontroliavimu? Stai ka- su kuo gi a$ konsultuodavausi ir j ka
kreipdavausi kvalifikuoty patarimy ir pagalbos per visus tuos metus, kol tikéjau, kad néra jokio
Karéjo? Ogi j padius protingiausius $ios planetos gyventojus. Zmogus tapo mano Dievu. Kalbant dar
tiksliau- moksliSkai mastantis, specialiai parengtas, iSsilavings, kvalifikuotas, profesionalus,
technologiskai pazangus Zmogus tapo mano Dievu. Kadangi dvasininky argumentai buvo tokie
kategoriski, priestaringi ir turintys akivaizdziy spragy, as juos atmeciau. Didziulé klaida buvo ta, kad
kartu atmeciau ir Karéjo koncepcija. Kaip sakoma, kartu su nesvariu vandeniu iSpyliau ir nuprausta
kudikj. Tuomet né nesusimasciau, kad pati sukiirimo teorija neturi jokiy spragu- ju atsirado tik tada,
kai Zmoneés, tvirtinantys Zing visatos paslaptis klaidingai interpretavo.

Noriu pasakyti Stai tokia svarbig mintj: daugelis tiki, kad Zmonija atsirado paprasciausio
atsitiktinumo déka. Dar daug Zmoniy tiki, kad esame Kiiréjo darbo vaisiai, taciau jie turi rimty abejoniy
deél Karéjo pavidalo ir motyvy. Dar kiti abejoniy beveik neturi. Taciau net ir labiausiai atsidave tikintieji
negali paskambinti Karéjui ir paklausti, kokj maista jis rekomenduoja valgyti. Tuo paciu Zmogus
smarkiai pranoko kitas gyvybés formas ir jgijo nejtikétiny technologiniy pranasumy. Tad ar kazka
stebina, kad Zmonés ir yra tie ekspertai, j kuriuos kreipiamés patarimy? Siaip ar taip, ar turime i§ ko
rinktis?

Laimé, pasirinkti mes galime. Galime vadovautis Motinos Gamtos patarimais lygiai taip pat,
kaip ta daro laukiniai gyviinai. Galbiit jums atrodo, kad as$ pats sau priestarauju. Kaip galiu pasakoti,
kad Zmonés smarkiai pranoko kitas gyvybés formas, ir kartu teigti, kad turime ko mokytis i$ laukiniy
gyvuny? AS ne Siaip sau teigiu- a$ kategoriskai tvirtinu, kad taip ir yra. Kadangi esame labiausiai
pazengusi gyvybés rasis ir tokia daugybé Zmoniy tiki, kad neturime tiesioginio kontakto su miisy
Karéju, tai labai pasipttéme ir Dievu pradéjome laikyti Zmogy- arba tiksliau sakant- moksliskai
mastant], specialiai parengta, iSsilavinusj, kvalifikuota, profesionaly, technologiskai paZangy Zmogy.

Galbit ir pasiputéme, bet argi blogai, kad, norédami islaikyti pranaSuma pries kitas gyvybeés



rasis, iSnaudojame savo prota ir patobuliname Motinos Gamtos galimybes? Taciau tai tik nuomoné. Esu
isitikines, kad mes to jau nebedarome. PrieSingai daugeliu atZvilgiy, jskaitant ir miisy mitybos jprocius,
mes visiSkai prieStaraujame Motinai Gamtai. Privalome panagrinéti patarimus, kuriy sulaukiame i$
vadinamuyjy eksperty.

Panagrinékime keletg didZiyjy pasiekimy, uz kuriuos esame dékingi

Protingiausiai gyvybés riiiai sioje planetoje.



7. PrOTINGIAUSIA GYVYBES RUSIS SIOJE PLANETOJE

ISmokome kurti bombas, kuriy uztekty ne kartg sunaikinti visq miuisy planeta. Kuo pateisinome
tokiy bomby kiirima? Ogi tuo, kad taip uzkirsime kelig karams. Tad Koréja, Vietnamas, Persijos jlanka,
Folklendy salos, Jugoslavija ir taip toliau yra tik musy vaizduotés padariniai. Na taip, Zinoma,-
negaléjome panaudoti bomby, kad iSvengtume Siy kary- batume prazude ne tik save, bet ir visg
planetos gyvybe. Sukiiréme bomba, galincia sukelti pasaulio pabaiga, tac¢iau negalime jos panaudoti
pagal paskirtj. Ar labai protinga kurti bomba, kurios nedrjstame panaudoti? Bombos neiSsprendé
jokios problemos, o tik sukuiré dar didesne. Net jei galétume sékmingai sunaikinti tokiy ginkly
atsargas, ar sugebétume sunaikinti Zinias apie tokiy bomby gamyba, ar pajégtume uZkirsti kelig tokiy
ziniy plitimui? Jei tikrai batume civilizuoti ir protingi, galétume sugalvoti, kaip apsisaugoti nuo karo
nesunaikinant visos planetos? Be abejo, Zymiai lengvesnis btidas iSvengti kary- jy nepradeéti.

Panagrinékime dar keleta didziyjy civilizacijos privalumy- milziniska visos planetos
uzterStuma, nattralios aplinkos naikinima, planetos mineraliniy ir cheminiy elementy istekliy
iSsekinima, gyventoju pertekliy, zuvy rasiy iSnaikinima, derlingy Zemiy pavertimg dykumomis,
bedarbyste, narkotikus ir nezabotg smurta.

Kiek karty girdéjote, kaip futbolo chuliganai apkaltinami, jog elgiasi kaip gyvuliai? Sitaip
iSkreiptai civilizuotas Zzmogus lyginamas su laukiniais gyviinais. Laukiniai gyvunai taip nesielgia. Jie
zudo tik tam, kad islikty, taciau net ir tokiu atveju itin retai Zudo savo gentainius.

Galbat girdéjote, kad pakliuvusios j vistide lapés iSpjauna visas vistas. Siuo atveju gamtos
désnius paZeidZia ne lapé, o Zmogus. Tai jis apgyvendina nattiraly lapés grobj nenatiralioje aplinkoje.
Net jei lapé gamtoje vaikytysi pulka visty, ji nepajégty sugauti daugiau nei vienos i$ juy. Kaltas pats
Zmogus, sudarydamas tokias salygas, kad plésriino aukos niekaip negali pasprukti. [sivaizduokite save
lapés vietoje, esant tokioms aplinkybéms. Viskas, ko norite- pasi¢iupti vieng vista ir nepastebétas tyliai
iSsinesdinti lauk, taciau vistidéje uzverda tikras pragaras. Net jei ir iSpjauty visas vistas, lapé vis vien ju
visy nesueésty! Tik protingi, civilizuoti Zmonés zZudo ir luoSina vieni kitus visiSkai be jokios logiskos
priezasties!

Tik pagalvokite- prireiké trijy milijardy mety, kol iSsivystéme iki dabartinés buklés, taciau
miusy technologijos dabartinj lygj pasieké tik per pastaruosius Simta mety. Jei turétume galimybe
pazvelgti atgal j tuos metus ir viska jvertinti objektyviai, kaip manote, kas i$ tiesy atrodyty reikSminga?
Vidaus degimo variklio iradimas? Kompiuteriai? Televizija? Zmogaus issilaipinimas ménulyje? Ar vis
délto manote, kad reikSmingiausias faktorius biity tas, jog per maZiau nei Simtq mety Zmonija iSrado
daugybe budy sunaikinti tai, ka sukurti prireiké trijy milijardy mety, ir nors daugelis musy puikiausiai
nutuokia apie pavojus, vis vien nesugebéjome panaikinti né vieno is juy?

Galbtit jums atrodo, kad Zvelgiu tik j viena medalio puse. Be abejo, negaliu paneigti nejtikétinos
Zmonijos pazangos medicinos srityje? AS jos ir neneigiu. IS tiesy tikiu, kad dél medicinos paZangos
jspudingumo mes jau nepastebime fakto, jog ligos, su kuriomis kovojame, taip pat yra civilizacijos
padariniai. Mes panasiis i Lenj i§ Steinbeko' apysakos ,Apie peles ir Zzmones”. Lenis buvo toks
dékingas Dzordzui uz tai, kad Sis neleido jam paskesti, jog net uzmirso, kad butent Dzordzas ji ir
jstatmé j vanden;.

'DZonas Steinbekas(John Steinbeck, 1902-1968)- JAV radytojas, 1962m apdovanotas Nobelio literatiros premija.



Jei mes tokie protingi, kodél esame vienintelé rasis(neminint naminiy gyviuny), daugiausia
mirstanti nuo ligy ir tos pacios rasies atstovy agresijos? Laukiniai gyviinai retai mirSta nuo ligy, nebent
jos bty susijusios su Zmogaus sukeltu planetos uzterStumu ar tai biity samoningai paskleistos ligos,
tokios kaip miksomatozé’. Tokiomis ligomis bandoma iS$naikinti kokia nors konkrecia rasj, taciau
paprastai ir to padaryti nepavyksta. Laukiniai gyviinai mirSta arba dél nelaimingy atsitikimy, arba is
bado, arba dél to, kad juos suvalgome mes ar suéda kiti gyvunai.

Per pastarajj Simtaq mety be galo praplétéme savo Zinias apie Zmogaus organizma. ISmokome
persodinti organus, pasiekéme stulbinanciy rezultaty geny inzinerijoje. Taciau didziausi $iy sriciu
ekspertai pripazjsta, kad labiau pazinus Zmogaus kiino funkcionavimo paslaptis, tenka susivokti, kaip
vis délto menkai suprantame Sio nejtikétino mechanizmo veikima. Vis dazniau paaiSkéja, kad musy
ribotos zinios ilgainiui pridaro daugiau problemy, negu iSsprendzia.

Kodél mano katé nesuserga lakdama vandenj i$ kiidros, man per atostogas uztenka j gérima
jsimesti gabalélj ledo ir pilvas kaip mat sustreikuoja? Kodél gime laukiniai gyviinai ne tik greitai
iSmoksta stoveéti, bet vos po keleto valandy jau gali ir bégioti, kai tuo tarpu Zmogaus kudikis keletq
ménesiy beveik nepajuda i$ vietos?

DidZioji dalis moderniosios medicinos grindZiama stebuklingy piliuliy paieSka ar simptomus
slopinanciais vaistais. Daug mety mane kamavo viduriy uzkietéjimas. Nieko nuostabaus- nuo gimimo
mums plaunamos smegenys jtikinéjant, kad ligos ir negalavimai yra visiskai nattiralu. Tiesiog tikimasi,
kad sirgsime véjaraupiais, tymais, kokliusu, persalimais, gripu, skrandzio veiklos sutrikimais, viduriy
uzkietéjimu, viduriavimu ir taip toliau, ir panaSiai. Tai savaime suprantama. Gydytojas paskirs vaisty ir
iSgydys. Mano gydytojas iSrasyty laisvinamujy, ir per keleta dieny viduriy uzkietéjimo problema bty
iSspresta.

Taciau ar iS tiesy tikite, kad toks nejtikétinai sudétingas organizmas kaip Zzmogaus kiinas buvo
sukurtas tam, kad negaluoty nuo viduriy uZkietéjimo? Tik pagalvokite apie ty trilijony lasteliy
sudétinguma. Ar jos buvo sukurtos tam, kad tapty vézinémis? Kodél gydytojas man nepasaké, kad
viduriy uzkietéjima lemia tai, jog valgau netinkama maistg?

Visas gyvenimiskas problemas jprastai sprendziame imdamiesi jy prieZasties, o0 ne mégindami
naikinti simptomus. Jei prakiurty jusy stogas, ar visa gyvenima laikytuméte pastates kibirg lietaus
lasams, ar vis délto pakeistuméte bloga cerpe? Galbuit toks pavyzdys pernelyg tiesmukas, ir galbut tai ir
yra musy logisko pozitirio i medicing priezastis- zmogaus kiinas toks sudétingas, kad net i$ gydytoju,
iSmananciy tai geriau uz visus kitus, daZnai naudos nebtina daugiau, nei buty i8 bezdZionés, kuriai
putikétumeéte remontuoti savo kompiuter;j.

Jei automobilio tepalo lygio indikatorius pradéty mirkséti, ar problemag sprestuméte
atjungdamas jo lempute? Toks sprendimas biity ne tik kvailas, bet ir praZiitingas. Zinoma, galbit
variklis akimirksniu ir neuzsikirsty, taciau mirksinti lemputé cia visiskai nekalta. PrieSingai, tai buty
labai naudingas jspéjimas, kad ne viskas veikia taip, kaip turéty. Skausmus, galvos sopéjima, kosulj,
karsciavima, pykinima ar mieguistuma savaime laikome ligomis. Taciau taip néra. Kaip ir mirksintis
tepalo lygio indikatorius, tai yra tiesiog simptomai- jspéjimai, kad su jasy kiinu nutiko kazkas negero.
Jau minéjau, kad i tiesy modernioji medicina daznai teiesko stebuklingy piliuliy ar panasiy
medikamenty, kurie panaikinty konkrecius simptomus. Pabréziu- simptomas néra liga. Tiktai
prieSingai- tai jspéjimas, kad ne viskas yra gerai. Daznai, pavyzdziui, koséjant ar vemiant, pats
simptomas yra ne vien jspéjimas, bet ir sveikimo dalis. Kosulys yra Motinos Gamtos sugalvotas
apsisaugojimo metodas i$ plauciy pasalinti svetimkinius, kaip ir vémimas yra buidas i$ skrandzio
pasalinti nuodus.

Daugeliu atvejy medikamentai, kuriuos simptomy malSinimui paskiria gydytojai, i tiesy tik
dar labiau apsunkina sveikima. Dabar jau daug gydytojy susivokia, kad tokie vaistai kaip valiumas ir
libriumas gali ne tik padéti, bet ir pakenkti. Sie vaistai veikia panasiai, kaip ir alkoholis- atitraukia
Zmogaus prota nuo problemy, taciau jy nesprendZia. Kai vaistas nustoja veikti, prireikia kitos dozés.

’Miksomatozé- virusine triuiy liga. 1950m buvo samoningai paskleista Australijoje, méginant riboti triudiy
populiacija.



Patys vaistai yra nuodai ir gali sukelti pasaliniy psichiniy ir fiziniy efekty. Organizmas formuoja
imunitetg vaistams. Nuo vaisty priklausantis asmuo iSgyvena pradinj stresg, taciau ji gali uzklupti ir
papildoma fiziné ar psichologiné priklausomybeés jtampa.

Galy gale organizmas suformuoja tokj imuniteta preparatui, kad Sis net nebesuteikia streso
malsinimo iliuzijos. Tokiu atveju labai daznai duodamos didesnés dozés arba daZniau, arba paskiriami
dar stipresni ir pavojingesni vaistai. Visas Sis procesas- nesibaigiantis kritimas j bedugne.

Daugelis gydytoju mégina pateisinti tokiy vaisty vartojima tvirtindami, kad tai apsaugo
pacienta nuo nervinio iSsekimo. Vélgi, jie tik mégina pasalinti simptomus. Nervinis iSsekimas néra liga.
PrieSingai, tai sveikimo dalis ir dar viena jspéjamoji lemputé. Tokiu buidu organizmas pranesa: ,,AS
nebegaliu susidoroti su Sitokia jtampa, problemomis ir atsakomybe. Gana. Man reikia poilsio. Man
reikia pertraukos!”

Kaipgi drambliai sugeba iSgyventi ilgiau uz Zmogy be gydytoju pagalbos, drabuziy, pastoges ir
maisto atsargy? Kaip visi gyvunai iSgyvena tokiomis salygomis, kokiomis ankséiau iSgyvendavo ir
patys Zmonés? Siaip ar taip, juk gydytojai yra salyginai naujas Zmonijos istorijos reiskinys. Dietologai ir
mitybos specialistai atsirado vos pries keletq mety. Metodus, kuriais medikai gydydavo vos pries Simta
mety, Siandien mes vadiname barbariskais. IS tiesy Zmogaus organizmas yra pats veiksmingiausias
islikimo mechanizmas Sioje planetoje. Kiekvienas musy turimas nattiralus instinktas skirtas uztikrinti,
kad iSgyvensime, nepriklausomai nuo to, patinka mums tai ar ne, o pats galingiausias musy turimas
ginklas kovai su ligomis- musy imuniné sistema.

Kai nuslopiname ligos simptomus pries tai nepasaline ligos prieZasties, taip pat nuslopiname ir
signalus, siun¢iamus misy smegenims, kurios aktyvuoty nejtikétinai galinga imunine sistema.

Isivaizduokite, kad suduZo jusy laivas. Sraigtasparnio pilotas pastebi jusy SOS signala, uZzlieja ji
vandeniu ir dziugiai grizta j baze galvodamas: ,ISspresta dar viena problema”. Manote tai pernelyg
nerealu? Tac¢iau butent taip mes ir elgiamés, kai Saliname ligos simptoma, o ne prieZast;.

Galite pamanyti, kad kritikuodamas moderniajg civilizacijg elgiuosi labai veidmainiSkai. Ar
noréciau gyventi purvinoje lasnoje pelkiy apsuptyje? Ne, nenoréciau. Bet nesu tikras, ar neiskeisciau
mokesciy, PVM ketvirtiniy ataskaity, kasdieniy transporto kamsciy uZterstose gatvése ir visos dienos
sédéjimo jstaigoje i rasty namelj Salia neuZztersto, skaidraus, zZydro ir pilno Zuvy ezero, apsupto gamtos
ir laukinés gyvunijos.

Néra jokiy abejoniy, kad Zmogus smarkiai pazengé komunikacijos, maisto gamybos ir laikymo
srityse. Taciau kas iS to, jei perduodamos Zinios, gaminamas ir laikomas maistas mums yra Zalingas? Jei
miusy civilizacija tokia sékminga, kodél tada, kai visi gyviinai instinktyviai siekia iSgyventi, mes esame
vienintelé rasis, savo gyvenima padaranti tokj beviltiSka, kad daugelis net nusizudo? Gyviny
karalystei toks reiskinys kaip savizudybé yra nepazjstamas. Jau girdziu, kaip sakote: ,O kaipgi
lemingai?” Néra jokiy jrodymu,- kad lemingai samoningai Soka nuo uoly, norédami nusizudyti, kaip ir
néra jrodymy, jog banginiai tycia iSplaukia j kranta. Mes taip pat esame vienintelé rasis, mokanti
verkti. O kaipgi krokodilai? Krokodily asaros néra tikros.

Zmogaus organizmas tikrai yra nejtikétinas mechanizmas. Tadiau kad ir koks jis biity
nuostabus, vis vien turi rimtg spraga. Turime issiaiskinti, koks gi tas

Nejtikétino mechanizmo defektas.



8. NEITIKETINO MECHANIZMO DEFEKTAS

Joks protingas Zmogus neprieStarauty, kad priezastis, dél kurios techninémis galimybémis
lenkiame visas kitas gyviiny raisis,- miisy pranasesnis protas. Zmogus ne tik turi jgimtus instinktus, bet
ir sugeba prisiminti savo ankstesne patirtj ir dedukcijos metodu pritaikyti anksciau jgytas Zinias
jvairioms situacijoms. Gebéjimas daryti iSvadas ir perduoti Zinias ne tik i$ kartos i karta, bet ir i$ vienos
rasés, kultturos ar kalbos j kita, suteiké Zmonéms didelj pranaSuma pries kitas ruisis. Tas pranaSumas
toks ryskus, kad pradéjome tikeéti, jog patys kontroliuojame savo likimus.

Pagrindinis Zmoniy ir kity rasiy skirtumas yra tas, kad laukinis gyvtnus valdo jy instinktai.
Mes taip pat esame apdovanoti instinktais. Tac¢iau turime papildoma privaluma- savo prota, ir kai
musy instinktai susiprieSina su logika, galime pasitelkti intelekta nuslopinti instinktus. Tai ir yra
zmogiskojo mechanizmo defektas. Jis yra prazutingas, ir jei greitai nepasimokysime is savo klaidy,
lems ne tik Zmoniy, bet ir visos Sios planetos gyvybés sunaikinima.

Kadangi nesuprantame savo instinktyvaus elgesio prieZasties ir musy logiski veiksmai paremti
protingomis iSvadomis, vos tik instinktai ir protas susiprieSina, mums atrodo logiska palaikyti prota.
Leiskite uzduoti tokj klausima. Jums reikia atspéti sporto varzyby rezultaty. Galite pasitarti su vienu i$
dviejy Zmoniy. Pirmasis yra protingiausias planetos Zmogus, jau Simtg karty prognozaves panasiy
varzyby baigtj, ir 75% jo spéjimy pasitvirtino. Antrasis yra berastis kaimo jurgis, panasiy varzyby baigtj
spéjes milijong karty ir visada pataikes teisingai. Kurio prognozuotojo patarimu jis pasinaudotuméte?

Instinktai mums asocijuojasi su loterija- arba pataikysime, arba ne. Taciau tai ne loterija. Tai triju
milijardy mety eksperimentavimo rezultatas- ne teorijos vedziojimuy, bet realiy bandymuy ir klaidy.
Instinkty vedami pauksciai suka sudétingus lizdus, o vorai neria painius voratinklius. Ar Zinojote, kad
pagal storj ir svorj Silkinj voro sitilg salyginai galima laikyti tvirtesniu uz bet kokj Zmogaus sukurtg
pluosta? Déka instinkty visi gyviinai veisiasi, maitinasi ir atskiria maista nuo nuodo. Laukiniai gyviinai
atsiveda palikuoniy be dideliy kancéiy, su kokiomis susiduriame mes, ir be gydytojy pagalbos. Faktas,
kad jie nemoka skaityti, rasyti ir neturi akademinio pasiruoSimo, yra bereikSmis.

Zinau, kad yra zmoniy, kuriy tikéjimas Visagaliu ir/ar mogaus gabumais bei genialumu
sprendZiant bet kokias dilemas yra toks didelis, kad jiems atrodo, jog nepriklausomai nuo horizonte
tvyranciy debesy grésmingumo, sprendimas vis vien bus rastas. Vienintelis logiskas ju jsitikinimy
paaiSkinimas yra tas,kad iki Siol Zmonija visuomet rasdavo tinkamg sprendima. Neabejoju, kad
dinozaurai lygiai taip pat buvo jsitikine, kad iSgyvens.

Net jeigu tikite, kad néra jokio Kuréjo ir kad Zmonija protingiausia egzistuojanti jéga, vis vien
buty labai neprotinga prieStarauti jgytai patirciai ir Zinioms, kurias Motina Gamta sukaupé per 3
milijardus mety. Naudodamiesi intelektu turétume tobulinti savo gyvenimus, o ne juos gadinti ir
naikinti. Noriu akcentuoti Stai ka- nesakau, kad neturétuméte iSnaudoti savo proto, bet jei protas
priestarauja instinktui, tai baity nelogisSka prieStarauti pastarajam.

Trijy ankstesniy skyriy tikslas- priminti jums, kad nesvarbu, ka Zmonija yra pasiekusi, palyginti
su Motinos Gamtos stebuklu, mes neprilygstame net menkiausioms skruzdéléms.

Asmeniskai man atrodo, kad veiksmingiausias buidas suvokti salyginj musy primityvuma,-
imtis Stai tokio projekto. Paméginkite pagaminti daugmaz gilés dydzio daikta, kuri numestuméte ant
zemés, nekreiptume j ji visiskai jokio démesio, taciau jis vis vien kiekvienais metais augtu, tapty azuolo
dydzio, stovéty Simtus mety ir kiekvienais metais uzauginty ttukstancius kity giliy, kurios jamzinty Sia



rasj. Kai kita karta matysite agZuolg ar panasy stebuklg, bent akimirka pamastykite apie ta nuostaby
prota, leidusj be jokios Zmogaus pagalbos gilei pavirsti medZiu, kurj vien saulés Sviesa, mineralai ir i$
Zemés siurbiamas vanduo padaré tvirta ir didelj. AZuolas néra tik musy vaizduotés vaisius- jis yra
tikras.

Kalbame apie gamtos stebuklus. Taciau jie tik mums atrodo stebuklais, nes juos sukiirusios
technologijos, palyginti su muisiSkémis, yra tokios sudétingos, kad net negalime juy suvokti. Nepaisant
to, jos egzistuoja ir mes to paneigti negalime.

Buvau aukléjamas taip, kad visiSkai pasitikéc¢iau gydytojais. Buvo sunku suabejoti ju
kompetencija, ypac tuomet, kai jie akivaizdZziai protingi, skrupulingai parengti ir be galo atsidave. Vis
délto ne zmogus, o Motina Gamta yra tikroji ZzmogiSkojo organizmo eksperté. Jeigu sugestu jisu
automobilis, ar leistuméte beZdZionei ji remontuoti? Zinoma, ne! DidZiausias pasaulyje kvailys to
neleisty. Taciau mes elgiamés ne ka geriau, kai savo protingoms smegenims leidZiame nepaisyti
Motinos Gamtos jsaky.

Galbut susidaréte jsptudj, kad noriu pasakyti, jog visi daktarai ir mitybos specialistai yra kvailiai
ir Sarlatanai. Negalétuméte klysti labiau! NezZinau garbingesnés profesijos ir didziuojuosi, kad ja
pasirinko mano jauniausias stinus Ricardas. IroniSka, kad Zmoneés, labiausiai vertinantys nejtikéting
zmogaus kiino sudétinguma, yra butent tie gydytojai, kurie labiausiai apie ji nusimano. Kuo daugiu jie
mokosi, tuo labiau suvokia, kad Zino labai mazai. Taciau jei imtysi darbo i$ tiesy nesuvokdami savo
veiksmy padariniy, juos buty galima lyginti su bezdzione, méginancia remontuoti jusy automobilj.
Gydytojai yra Zzmonés. Esu jsitikings, kad Zmogaus kiino funkcionavimg jie iSmano kur kas geriau nei
jus ar as. Taciau palyginus gydytojus su tuo protu, kuris mus sukuré, akivaizdu, kad jie apie kuno
veikima nusimano ne kg daugiau nei bezdzionés apie automobilius. Stai ir ketvirtas nurodymas- jei
kieno nors jums duodamas patarimas prieStarauty Motinai Gamtai, tai nesvarbu, koks jzZymus ar
kvalifikuotas biity tas asmuo,

Neklausykite jo!
Nuo $iol §j nurodyma vadinsiu tiesiog:
Meskos paslauga.

Dabar dauguma zmoniy jau suvokia, kokie praziitingi automobiliy terSalai muisy ekosistemai ir
kad tabako dimy traukimas j savo plaucius pridaro dar didesnés Zalos. Taip pat suvokiame, kokie
pragaistingi yra insekticidai ir kitokie chemikalai Zemesniems mitybos grandinés gyviinams. Taciau
kodél tiek daug zmoniy mano, kad Sie zalingi padariniai asmeniskai musy nepalies, kad esame jiems
atspartis? Kodél mes visiskai nekreipiame démesio j tai, ka kasdien jsimetame j savo skrandzius? Ar dél
to, kad j maitinimasi zvelgiame pernelyg supaprastintai, kai neva uztenka atskirti ar tai maistas, ar
nuodas? Gerai, galbut ir Zinome, kad vienoks maistas mums yra tinkamesnis negu kitoks, ir kad kai
kurie Zmonés yra alergiski tam tikram maistui. Ir i$ to jau galime daryti iSvada, kad tai, kas vienam
Zmogui maistas, kitam jau yra nuodas? Jei tik viskas buity taip paprasta.

Verta jsidéméti, kad jei tik laukiniai gyviinai gauna pakankamai savo mégstamiausio maisto, ju
nekamuoja viduriy uzkietéjimas, viduriavimas, rémuo, skrandzio veiklos sutrikimai, opos, dirgliosios
zarnos sindromas, aukstas kraujospudis, padidéjes cholesterolis bei skrandzio, inksty, kepeny ir
zarnyno ligos. Ar kada esate girdéje, kad tigrui reikéty dirbtiniy danty, klausos aparato, akiniy, peruko
ar Sirdies stimuliatoriaus? Ar laukiniams gyviunams reikia inksty dializés aparaty? Ar jie mirSta nuo
insulto, Sirdies ligy, vézio ar diabeto?

Ar néra akivaizdu, kad Sios ligos tiesiogiai susijusios su tuo, ka valgome? Neketinu détis
didesniu visy Siy problemy ekspertu negu jus. Viskas, ko jusy prasau,- pripazinti kad kaip
automobiliy gamintojai geriausiai iSmano apie kura ir automobiliy prieZitiros priemones, taip ir mus
sukires protas, kad ir koks jis biity, geriau uZ mus iSmano, kas mums yra geriausia.

Galbuit dabar galvojate: ,Viskas labai puiku- neprivalome biiti profesionaliais mechanikais, kad



efektyviai naudotumémés savo automobiliais, kadangi tikrieji profesionalai mus apriipino naudojimosi
instrukcijomis ir belieka jy laikytis. Taciau kurgi galéCiau gauti rinkinj ty nuostabiy instrukcijy, kuriomis mus
apriipino Motina Gamta?”

Pazadu jums, kad Motinos Gamtos patarimai ne tik yra realts, bet ir visa gyvenima buvo su
mumis- tam, kad jais naudotumémeés- kol Zmonés ekspertai ir komercinés reklamos mums neiSplove
smegenu. , Lengvas budas sulieknéti” jus ir supazindins su jais, taciau pabreéziu, kad tie patarimai néra
mano. Juos visiems duoda mus sukures protas, ir jus taip pat juos suprasite, jei turésite drasos ir
vaizduotés, reikalingos proto atvérimui, platesniam pozitiriui ir smegeny plovimo panaikinimui.

Likusi , Lengvo buido sulieknéti” dalis bus skirta Motinos Gamtos patarimy paaiskinimui ir jy
supratimui. O dabar imkimeés $ios programos. Laimé, yra tik trys mus dominantys faktoriai, reikalingi
mano pazado jgyvendinimui. Pirmiausia imsimés aiskiausio:

Kiek tiksliai norite sverti?



O. KIEK TIKSLIAI NORITE SVERTI?

Galbiit jau nusprendéte, kokio svorio pageidaujate. Neketinu detaliai aiskintis, kodél
uzsibrézéte sverti butent tiek. Kad ir kokj metoda naudojote anksciau, praSyciau ji pamirsti. Galbut
nagrinéjote vieng i$ lenteliy, nurodanciy, kaip pagal tigj ir amziy nustatyti savo idealy svorj. Jeigu taip,
tai sulaukéte ne mokslinio paaikinimo, o tik MESKOS PASLAUGOS. Tos lentelés téra tik apytikriai
skaiciavimai, paruosti ne Motinos Gamtos, o Zmogaus.

IS tiesy jos suteikia puiky pasiteisinima. AS visuomet tvirtindavau, kad tikroji mano béda- 15
centimetry per Zemas ugis, o ne 13-os kilogramy antsvoris. DaZnam tos lentelés atrodo moksliskai
pagristos, taciau panagrinéjus jas atidZiau paaiSkéja, kad yra prieSingai. Ar jose atsiZvelgiama j tokius
veiksnius, kaip individualus kauly dydis? Bet kokiu atveju, kas sudaré tas lenteles? Kokia jie turéjo
teise spresti, kad vienodo tigio Zmonés turi bati ir vienodo svorio, ir kaip jie nustaté tg idealy svorj?

Trumpam uzmirskite save. Ar Zinote, kiek sveria Linfordas Christie'? Jums ir nebitina Zinoti jo
svorio. Ir taip akivaizdu, kad jis puikios fizinés formos. Zvilgtelékite j savo draugus. Ar tikrai batina
juos sverti, kad iSsiaiSkintumeéte, ar jie turi antsvorio?

Pasitelkite sveikg prota. Juk ne svarstyklés padeda issiaiskinti, ar sveriate per daug. Svarstyklés
tiesiog patvirtina tai, ka ir patys Zinote. Ar turite antsvorio, parodo veidrodis. Tai iSduoda ne tik akiai
nebemielos formos, bet ir nebetinkantys drabuziai, nuolatinis dusulys ir mieguistumas.

Jei i$ anksto nusistatote savo idealy svorj, tai leidziate uodegai vizginti Sunj ir prisidarote
nereikalingy klit¢iy. Argi nebtuity Saunu uztikrintai zinoti, koks tiksliai turi buti jusy svoris? Tai
paprasta! Idealaus svorio biinate tuomet, kai vilkédamas tiktai apatiniais drabuziais Zvelgiate j savo
atvaizda veidrodyije ir gérités tuo, ka matote. Tai toks svoris, kai kas ryta pabundate i$ tiesu pailséjes,
trykstantis energija ir kiekvienos naujos dienos laukiate kupinas gyvenimo dZiaugsmo. Jusy penktas
nurodymas:

Nenusistatykite norimo svorio i$ anksto.

Dar kartg perskaitykite paskutiniaja pastraipg. Argi ne tokio svorio norétumete? Labai tikétina,
kad Sis svoris bus labai panasus j ta, kurj nusistatéte i$ anksto. Taip pat gali buti, kad toks svoris nelabai
skirsis nuo pateikiamo lenteléje. Taciau dabar jums nereikia spélioti. Turite tiksly orientyra, kuriuo
vadovaudamiesi pasieksite savo pageidaujamg svorj. Tokia viso ,Lengvo budo sulieknéti” esmeé:
uztikrinti, kad viskas bty lengva ir paprasta.

Savaime suprantama, kad naudojantis mano patarimais nepakis jusy nosies ar burnos forma.
Kalbama apie tai, kokj riebaly kiekj turésite, arba tiksliau sakant, kokio neturésite, apie tai, koks lieknas
ir dailus jus busite. Net jei nesate visiSkai patenkintas sgvybémis, kuriomis jus apdovanojo Kiréjas,
pastebésite, kad visi jsivaizduojami trukumai virs smulkmenomis ne tik jasy, bet ir aplinkiniy akyse.
Yra kai kas patrauklesnio net ir uz liekna sveikai atrodantj ktina.

Galbuit manote, kad tiksliai neuZsibréZus pageidaujamo svorio tik iskils papildomy problemy.
Uztikrinu, kad viskas yra atvirkséiai. Jei sutinkate su mano mintimi, kad neverta i$ anksto nusistatyti
idealaus svorio, tai tre¢dalis jiisy problemos jau iSspresta. Jei su tuo sutikti negalite ir ketinate atkakliai

'Linfordas Christie- DidZiosios Britanijos lengvaatletis, olimpinis ir pasaulio 100 metry bégimo ¢empionas.



siekti i§ anksto nusistatyto svorio, ar derintis prie kokio nors drabuziy dizainerio supratimo, kokia
turéty buti jusy figura, tai iS tiesy reiks, kad svajojate apie tokj svorj, kuris tik kelty nusivylima stebint
savo atvaiza veidrodyje. Taip pat tai reiks, kad pageidaujate svorio, dél kurio jausités mieguistas ir
ligotas. Be to, tai Zenklas, kad nesilaikei visy penkiy nurodymy, kuriuos iki Siol esu jums daves,
iskaitant ir tre¢iaji- PRADEKITE SU MALONIU JAUDULIU IR PAKILIA NUOTAIKA. Net jei ir laikotés
trec¢iojo nurodymo, bijau, kad pakili nuotaika gali biiti trumpalaike. ,Lengvas btidas sulieknéti” skirtas
padéti Zmonéms, turintiems svorio problemy, o ne kvailiy laiko $vaistymui(kad buty lengviau
orientuotis nurodymuose, knygos pabaigoje pateikiamos nuorodos j juos).

Jei sutinkate su mintimi dél to, kad neverta i$ anksto rapintis tiksliu svoriu, taciau abejojate
savo objektyvumu, ypac jei artimi draugai ir giminaiciai atkakliai tvirtina, kad antsvorio tikrai neturite,
tai buty geriausia, jei pasitikétumete savo gydytoju ir pabiiti teiséju leistumeéte jam.

Galbut gundotés i$ viso atsikratyti svarstykliy. Nedarykite to! Svarstyklés yra labai svarbi Sios
programos dalis. Viena priezasciy, kodél mes visy pirma priaugame svorio- proceso laipsniSkumas. Tai
lyg senéjimas- neatrodo, kad veidrodyje matomas atvaizdas skirtysi nuo vakarykséio. Neatrodo tol, kol
negalime paneigti, kad senstame, vis vien meéginame pasaldinti piliule. Zitirédami i nuotraukas
nesakome: ,Tik pazvelkite kaip a$ pasenau!”, o tik: , Kaip jaunai a$ tada atrodziau!” Tai, kad senéjimo
procesas nepastebimas- viena i§ Motinos Gamtos maloniy. Taciau lazda turi du galus. Tukimas taip pat
yra salyginai nepastebimas ir laipsniskas procesas. Jei keliolika papildomy kilogramy ir
nepageidaujama padanga aplink jiisy juosmenj atsirasty per naktj, siaubingai iSgyventuméte. Sig
uzgriuvusia béda laikytumete liga, kuo ji i8 tiesy ir yra, ir griebtumétés kokiy nors veiksmy. Taciau
tunkame pamaZzu ir Soko nepatiriame- miisy protas po truputj su tuo susitaiko.

Tuo metu, kai tampame akivaizdZiai nutuke ir apdribe, jau biname priprate prie tokios bukleés.
Problema ta, kad pakreipus procesa prieSinga linkme, situacija taisosi taip pat pamazu. Atrodo, kad
svoris, energingumas ir atvaizdas veidrodyje kasdien btina toks pat, kaip ir vakar.

Véliau smulkiau paaiSkinsiu, kad Sis laipsniSkas procesas yra esminis ,,Lengvo buido sulieknéti”
aspektas. Norisi dar karta pabrézti, kad ,Lengvas budas sulieknéti” yra veiksmingas dél to, kad
metodas paremtas sveiku protu. Naudodamiesi $ia metodika i$ tiesy sulauksite stulbinanciy rezultaty-
jusy svoris kris, o fiziné bukle ir iSvaizda pastebimai gerés. Taciau tas pats sveikas protas sufleruoja,
kad bet koks metodas, Zadantis tokiy jspudingu pokyciy, negaléty apsieiti be kanciy, alinimosi,
didziulés valios ir varginancio netekties jausmo. Tokio metodo jokiu budu nebuty galima vadinti
lengvu.

Nors , Lengvam budui sulieknéti” budingas laipsniSkumas, paverciantis metoda neskausmingu
ir netgi maloniu, taciau metodas turi ir triikuma- negalite i$ karto pastebéti akivaizdzios naudos. Dél to
galite prarasti pasitikéjima Sia sistema. Negaliu paneigti, kad dabar po pusvalandzio energingu
pratimy ir dviejy myliy bégimo jauciuosi puikiai, o dar pries keleta mety dusdavau lipdamas laiptais.
Tatiau negaliu grizti i savo ankstesnj kiing, kad suvokdiau, koks nesveikas tuomet buvau. Zinoma,
galéjau kiekvieng ménesj fotografuotis ir stebéti, kaip kinta mano iSvaizda, taciau tai bty buve gana
nuobodu.

O Stai reguliariai svertis ir uZsirasyti duomenis yra visai nesudétinga. Kiekvienas pasisvérimas,
rodantis vis Zemesnj svorj, jums bus labai malonus. Jei kaip ir a$ kartais zvilgtelésite, ka uzsiraSéte
juodu ant balto, ir matysite, kad be jokiy pastangy per pusmetj numététe SesSis kilogramus, tai bus
didZziulis stimulas.

Dvigubai laimite matydamas, kad drabuZiai darosi nepatogiis ne dél to, kad yra per siauri, bet
dél to, kad jie per laisvi! Turiu savo mégstama odinj dirza. Kol pats nesinaudojau Sia programa,
segdavausi jj i antra nuo galo skylute, dabar gi seguosi i devintgja. DirZas turéjo tik Sesias skylutes, tad
vos prireikus ji susiaurinti, tenka pradurti nauja. Negaliu apsakyti, kokj malonuma jauciu pradurdamas
kiekvieng skylute. Dalis metodo suteikiamo dZiaugsmo- zinoti, kiek svorio atsikratéte nuo pat pradziy.
Tokie paskatinimai yra esminé ,Lengvo biido sulieknéti” dalis. Tai yri neabejotini jrodymai, kad
metodas veikia, ir reguliaraus svorio uZsirasinéjimas bus nuolatinis jrodymas, kad jus laimite.

IS anksto neuZsibrézdamas pageidaujamo svorio turésite dar vieng puiky privaluma, kuris Siaip



jau néra akivaizdus. Jei esate iS anksto nusprendes, kokio tikslaus svorio pageidaujate, tai nesijausite
pasiekes savo tiksla, kol nesversite butent tiek. ,Lengvas budas sulieknéti” patrauklus tuo, kad
nesilaikote dietos, o paprasciausiai keiciate savo maitinimosi jprocius. Vos tik paséjes Zole atliekate visg
reikiama darba. Jums nereikia sédéti ir laukti, kol ji sudygs. Naudojantis ,Lengvu budu sulieknéti”
viskas vyksta taip pat. Savo problema iSsprendZiate tg akimirka, kai pradedate naudotis programa.
Jums nereikia sédéti ir laukti, kol pasieksite trokstama svorj. Galite ramiai mégautis gyvenimu jau
zinodamas, kad imdamasis programos jau iSsprendéte savo svorio problema. Jusy svarstykleés,
veidrodis ir drabuZiai bus papildomas stimulas!

Ka gi, jei jums pakanka sveiko proto suvokti, kad neverta saves varginti i§ anksto nusistatant
pageidaujama svorj, tai judate reikiama kryptimi- belieka imtis likusiy dviejy lygties nezinomuju:

Vartojimo ir Salinimo.



10. VARTOJIMAS IR SALINIMAS

VARTOJIMAS- suvalgomo maisto kiekis ir pobudis.
SALINIMAS- energijos eikvojimo ir atlieky pasalinimo greitis

Kai Sioje knygoje vartosiu zZodj , maitinimasis”, tai reiks ne tik valgyma, bet ir gérima, o Zodj
,maistas” taikysiu ir valgiams, ir gérimams, nebent i$ konteksto buity aisku, kad yra kitaip.

Jeigu vartojimas reguliariai virSija Salinima, priaugame svorio, ir atvirksciai. Musy tikslas-
pasiekti balansg tarp vartojimo ir Salinimo, kad visa gyvenima svoris buty tinkamas.

Galbut tikite, kad lygciai turi jtakos ir kiti faktoriai, tokie kaip lauky sutrikimai ar medziagy
apykaitos pokyc¢iai. ,Valgau ne daugiau uz Zvirblj, tac¢iau kilogramai vis vien auga“- visi esame girdéje
daugybe panasiy teiginiy, galbtt net patys taip teisinamés, taciau Siurpios Belseno koncentracijos
stovyklos kaliniy nuotraukos yra pakankami jrodymai, kad tokie teiginiai yra melagingi.

IS tiesy manau, kad tokie faktoriai paprasciausiai atitraukia nuo esmés, i §j reikala jnesa
papildomas maiSaties ir suteikia pasiteisinimy Zmonéms, kuriems nepavyko kontroliuoti maisto
vartojimo.

Nesupraskite manes klaidingai. Neteigiu, kad Zzmonéms negali sutrikti liauky veikla. Ir nenoriu
pasakyti, kad Zmoniy medziagy apykaitos greitis vienodas. Taip pat sutinku, kad medziagy apykaitos
greitis gali kisti visa gyvenima. Noriu pasakyti tik tiek, kad i§ akmens kraujo neiSsunksi. Kiekvienas
sodininkas zino, kad patresus dirva augalai auga geriau. Taciau ant nertidijancio plieno augalai neauga.
Faktas, kad situacijose, kai Zmonés negauna pakankamai maisto, pavyzdziui, koncentracijos stovyklose
ar teritorijose, kuriose neuzderéjo derlius, nukentéjusiyjy svoris buna nepakankamas, o ne atvirksciai.

Jei jusy medziagy apykaita ar liauky veikla tokia, kad turite valgyti maZiau nei kaimynas, tai
tebtinie taip. Tadiau ar nereiSkia, kad negalite valgyti tiek, kiek norite? Ne, nereiSkia. Neskubékite
daryti iSvady. Ar pergyventumeéte, jei jusy kaimyno automobilis degalus eikvoty dvigubai greiciau nei
jusiskis? AS neketinu niekaip jusy varzyti. Tai bus grynai jasy pasirinkimas.

Neabejoju, kad atkreipéte démesj j ,Lengvo buido sulieknéti” teiginj, jog savo trokStama svorj
pasieksite be jokiy specialiy pratimy. Dauguma zmoniy, kurie tvirtina esg Sios srities ekspertai, teigia,
kad sékminga svorio metimo programa negaléty apsieiti be reguliariy pratimy. Taciau pratimai i$ tiesy
yra tik vienas klaidingas kelias. Tiesa, kad kuo daugiau treniruosi tuo daugiau energijos sudeginsite, o
tai reiskia, kad ir Salinimas vyks greic¢iau. Taciau dél fiziniy kraviy jausite alkj ir troskulj, dél to
atitinkamai padidés maisto vartojimas. Neatrodo, kad tokie gyvunai, kaip tinginiai, sraiges ir véZliai,
bttty dazni sporto kluby klientai, taciau antsvorio jie neturi.

Net tokie faktoriai kaip fiziniai pratimai, liauky veikla ir medziagy apykaita nedaro jtakos
VARTOJIMO ir SALINIMO tempui, nes niekur nedingsta tas faktas, kad VARTOJIMUI virsijus
SALINIMA, priaugama svorio ir atvirk¢iai. Tad neterskime savo proto tuo, ko nereikia, ir susitelkime
tai, kas svarbiausia.

Grjzkime prie palyginimo su jusy automobiliu. Nemanau, kad bent vienas i§ tukstancio
vairuotojy zino, kiek sveria autobilis be krovinio. Bent jau a$ priklausau nezinantiems. Tac¢iau reikalas
tas, kad mums ir nereikia zinoti. Kai automobilyje lieka mazai kuro, prisipilate degaly ir automobilio
svoris padidéja. Kai deginate kura, svoris pamazu krenta, taciau automobilio svoris be krovinio islieka



toks pat. Tarkime, kad dél kokios nors priezasties pamanéte, kad jisy automobilis per sunkus. Ar tikite,
kad i$ tiesy iSsprestumeéte tg problema vaZinédamasis be jokios prieZasties vien dél to, kad degintumete
brangy kura? Taip elgtysi tik paskutinis kvailys. Taciau faktiSkai mes darome tg patj, kai sportuojame
vien dél svorio metimo.

Galbiit jums atrodo, kad tai néra tinkama analogija. Galite gincytis, kad, iSeikvojes visg kurg i$
degaly bako, automobilis sustoty, taciau sportuojant organizmas imty deginti riebaly atsargas, ir taip
pradétumeéte mesti svorj. Tiesa, taciau tikédamasis sekmés po grieztos pratimy programos, kurios metu
deginote riebaly atsargas, privalésite badauti ar bent jau valgyti ir gerti maziau, nei norite. Antraip jus
tik susigrazinsite riebaly atsargas. Be to, buitent po fiziniy pratimy labiausiai norisi valgyti ir gerti. Jei
jums bus negalima valgyti, busite liidnas ir jausités suvarzytas. Teks griebtis valios pastanguy ir
disciplinos. Ir tai tebus dietos laikymasis. Galbut kurj laikg jums pavyks sulieknéti. Neabejoju, kad jau
anksciau dziaugetés trumpalaikiais pasiekimais. Ta¢iau jie buvo trumpalaikiai dél to, kad:

Dietos negali padéti!

Jeigu jos buty padéje, dabar neskaitytuméte $ios knygos. Siaip ar taip, kam apsunkinti savo
gyvenima, jei galite pasiekti tiksla su ,, Lengvu budu sulieknéti”?

Galbiit susidaréte jspudj, kad esu nusiteikes prie$ fizinj kravj. Taip néra. AS tiesiog bandau
paaiskinti, kodél fiziniai pratimai neturi jtakos jusy pagrindiniam svoriui. Juos aptarsiu
prieSpaskutiniame knygos skyriuje.

Visi automobiliai turi savo pagrindinj svorj be krovinio- ji turi ir visi gyvi sutvérimai.
Transporto priemoniy pagrindinis svoris skiriasi priklausomai nuo tipo ir modelio, taip pat ir kiekviena
gyvybés rusis, ir atskiras individas turi savo idealy ar standartinj svorj. Kodél kalbant apie
automobilius tai taip akivaizdu, ir kodél tai tampa visiSkai nebeaisku kalbant apie musy kuinus? Todél,
kad automobilj suktré Zmogus ir jis tiksliai supranta, kodél reikia pilti degalus j kuro baka, ir kaip
kvaila be reikalo eikvoti tuos brangius degalus. O Stai miisy maitinimosi priezastys ilgainiui tapo labai
miglotos. Buitina, kad primintume sau atsakyma j klausima:

Kodél mes valgome?



11. KobEL MEs VALGOME?

Atsakymas labai aiSkus- jeigu nevalgytume, mirtume i$ bado. Tai tiesa, ir tikriausiai kiekvienas
miusy fraze ,mirstu i§ bado” per savo gyvenima yra istares daugybe karty. Taciau ar galite prisiminti
bent vieng atvejj, kai sédotés prie stalo galvodamas: ,Vienintelé prieZzastis, dél kurios valgau $j
patiekala, yra ta, kad numirsiu, jeigu nevalgysiu?” Mano gyvenime buvo situacija, kai rimtai tikéjau,
kad galiu mirti i$ troskulio, taciau nepamenu né vienos dienos, kad bui¢iau visiskai nieko nevalges.
Itariu, kad didZiajai daliai vakarietiSkos visuomenés Zmoniy neteko né dienos iSbiiti be maisto, iSskyrus
atvejus, kai Zmonés samoningai pasninkauja.

Nors pagrindiné maitinimosi paskirtis- iSvengti bado mirties, taciau ar ne tiesa, kad sédame
prie stalo dél kiek paprastesniy priezasciy, tokiy kaip: ,Esu jprates valgyti tris kartus per dieng”, ar
»+Mégaujuosi valgymu”, ar ,Valgau todél, kad man litidna ir nuobodu, esu alkanas ir susinervines”, ar
,Mane suviliojo malonus aromatas”, ar tiesiog ,Valgis buvo paruostas ir tiesiog negaléjau atsispirti”.

Valgome dél bet kurios i$ Siy prieZasciy arba dél visy i$ karto- gana sudétinga aiSkiai suprasti,
ar ne? Tad nieko keista, kad priaugame antsvorio. [sivaizduokite, kad degaly pylimas i automobilio
kuro baka bity toks pat painus:

- Brangioji, man nuobodu ir as Siek tiek nerimauju, tad nuléksiu iki garazo ir pripilsiu senajai
masinai degaly.

- Bet juk tu pylei vos pries pusvalandj!

- Zinau, Zinau, bet uZtruksiu tik degimt minudiy.

Isivaizduokite dar absurdiskesne situacija:

- Ipratau kiekvieng sekmadienj i$ ryto i baka prisipilti 100 litry degaly. Esu ramus, kad niekada
nepritruksiu kuro.

- Ojeigu visa savaite niekur nevaziuoji?

- Vis tiek pilu 100 litry. Tai jau tapo jprociu. Bet kartais dél to kyla keblumy. Supranti, j baka
telpa tik 130 litry. Ir skaudu zitréti, kaip brangus benzinas i$ garaZo liejasi j kiema. Tai dar ir pavojinga.
Be to, tenka nuolatos gincytis su garazo savininku ir kitais vairuotojais, bet jau sakiau- toks jau tas
jprotis.

- O kas nutinka, jeigu per savaite iSnaudoji daugiau nei 130 litry?

- Tada kuras baigiasi. Dél to ir pripratau kiekviena sekmadienj prisipilti pilng baka, kad to
iSvengciau!

Turbiit manote, kad pateikti pavyzdZiai yra gana absurdiski. Galbait galvojate, kad net visiskas
kvailys taip nesielgty, ka jau kalbéti apie protinga Zzmogu, ir esate visiskai teisus. Su savo automobiliais
Sitaip elgtis negalétume, taciau

Biitent taip elgiamés su savo kiinais!

Motina Gamta, apdovanojusi mus alkio jausmu, samprotauja panasiai, kaip ir jusy automobilio



gamintojas. Jei i savo automobilj nepilsite degaly ir nuolatos neprizitrésite, kad jie nesibaigty,
automobilis sustos. Jeigu nevalgysite, jis mirsite.

Nesitikiu, kad nuo Siol maitinimasi vertinsite bttent taip. Jisy prasau tik tiek: pripazinkite, kad
Motina Gamta mus apdovanojo alkio jausmu tik dél vienos priezasties- ji nori, kad iSgyventume.
Laimé, maitinimosi procesas yra labai malonus, o pagrindinis jo tikslas- pasirtpinti degalais ir
eksploatacinémis medziagomis.

Ar tris kartus per savaite reguliariai pilate 30 litry kuro j degaly baka, neatsiZvelgdamas, reikia
to ar ne? Zinoma, ne! Jeigu jiisy gyvensena biity tokia, kad automobilis sunaudoty apie 100 litry degaly
per savaite, galbiit jprastuméte reguliariai prisipilti baitent tiek. Tac¢iau jeigu savaite nesinaudotuméte
automobiliuy, tai j pilng baka nepiltuméte papildomai kuro, nes visai nemiela zitiréti, kaip jis liejasi per
krastus ir teka j kiema. Tai buity absurdiska. Taciau i§ esmés valgydami mes elgiamés buitent taip! Juk
daugelis esame jprate tris kartus per diena suvalgyti tam tikra maisto kiekj, neatsizvelgdami j tai, kiek
energijos zadame sudeginti.

Noriu pasakyti Stai ka: atstumas, kurj turime jveikti, nepriklauso nuo j kuro baka jpilty degaly
kiekio, nes yra priesingai. IS pradziy nusprendziame, kokj atstuma vaziuosime, o tada pripilame tiek
degaly, kad ju uztekty pasiekti kelionés tiksla.

Taip elgtis atrodo visiSkai racionalu, ir misy kuinai sukurti veikti tokiais pat principais. Batent
taip maitinasi laukiniai gyvinai. Stai kodél voveré nustojo krimsti riesutus ir pradéjo juos slapstyti.
Mes leidZiame uodegai vizginti Sunj. Méginame prisipilti 100 litry degaly netgi tada, kai kuro bakas jau
ir taip pilnas.

Esmé tokia: musy kunai néra sukurti taip, kad vos prireikus galéty pasalinti maisto pertekliy.
Dél jvairiausiy priezasciy, kurias véliau aptarsime smulkiau, musy kunai negali atsikratyti viso
Slamsto, kokio j ji prikiSame. Tad esame priversti ji kaupti aplink juosinenj ir kitur, dél ko priaugame
svorio ir nutunkame.

Tikétina, kad manote, jog bédy kyla dél PERSIVALGYMO. Jau minéjau, kad tikroji problema-
kas mus vercia persivalgyti.

O tai yra:

Netinkamas maisto vartojimas.

Véliau tai paaiskinsiu smulkiau. O dabar noriu iSsakyti tokia svarbia mintj: automobiliais
naudojamés atsizvelgdami j savo norus ar troskimus. Sie norai ar troskimai gali kisti kas diena ar kas
savaite. Ir dél to nekyla jokiy problemy. Jei tik uZtenka pinigy degalams, jy pylima j baka
paprasciausiai laikome biutinyjy automobilio poreikiy patenkinimu. Mums nereikia rapintis
automobilio svoriu ar iSmetamuyjy dujuy Salinimu. Vienintelis muisy rupestis- deramai prizituréti
automobilj ir jpilti reikiama degaly kiekj.

Motina Gamta pasistengé, kad musy kinai veikty lygiai taip pat. Laukiniams gyviinams
nereikia nerimauti dél antsvorio rapintis, kaip reikés pasalinti suvalgyta maista. IS tiesy jprasta ju
problema- i$ kur gauti pakankamai maisto. Laimé, vakarietiskoji visuomené jau susidorojo su Sia béda.

Ka gi, iSsprendéme du trec¢dalius savo problemos. Dabar bereikia galvoti apie savo idealy svorj.
Taip pat nereikia nerimauti, kokiu greiciu eikvosime energija ir Salinsime atliekas. Galime visg démesj
sutelkti j vieng vienintelj klausima:

Kaip mes vartojame maistq?



12. KAIP MES VARTOJAME MAISTA?

Kaip jau sakiau, iSsprendéme du trec¢dalius savo problemos, ir néra reikalo nerimauti dél svorio
ar dél to, kokiu greiciu eikvosime energija ir Salinsime atliekas. Vairuotojui nereikia nerimauti dél to,
kiek sveria nepakrautas automobilis, koks yra degaly deginimo ar iSmetamuyjy dujy Salinimo greitis, jei
tik jis jpila reikiama kiekj tinkamos rtSies degaly ir apriipina automobilj reikiamomis eksploatacinémis
medZiagomis. Kitais ZodZiais tariant- jei naudojamas kuras yra tinkamas, tai visa kita sklandZiai vyksta
savaime.

Visiskai ta patj galima pasakyti ir apie jusy kiing. Viskas savaime susitvarko tik tuo atveju, kai
vartojamas maistas yra tinkamas. Greiciausiai dabar galvojate: ,Jis man pasakojate tai, kg jau ir taip
zinau- a$ valgau per daug netinkamo maisto!”
kuriame visa tai iSaiSkés, taciau tikétina, kad jiisy mastyma jau supainiojo jkyrios mintys apie tai, kiek
turétumeéte sverti, arba kad visa jusy béda ar jos dalis susijusi su tuo, kad nepakankamai sportuojate.

Galbut taip, o galbut ir ne. Dar nepriéjome etapo,

Viska pasakoju tiesiog mégindamas aiskiai apibudinti situacijg. Jums taip pat butina suprasti, kokios
jitakos turi jusy kuinui netinkamas maisto vartojimas.

Jauciu, kad artéja panika. Juk dabar belieka aptarti jisy valgomo maisto pobudj ir kiekj. Gerai,
galbtuit idealy jusy svorj ir mégino nustatinéti kazkas kitas, taciau néra abejoniy, kad niekas geriau uz
jus patj negaléty zinoti, kokj maista mégstate labiausiai. Stai ir paai$kéjo, kur Suo pakastas. Méginsiu
jus itikinti, kad 1éksté saloty, apibarstyty trintomis morkomis ir rieSutais- tikro gurmano svajoné. Ne!
Neketinu to daryti.

Taciau jus visiSkai teisus. Atéjo lemiama akimirka. Tai momentas, kai paaiSkes, ar jums pasiseks,
ar ne. Labai svarbu, i$ tiesy net lemtinga, kad suprastuméte, ka noriu pasakyti: ,Lengvas budas
sulieknéti” yra paprastas, lengvas ir malonus.

Grizkime prie jusy automobilio. Jei jo variklis buity benzininis, ar svajotumeéte pilti dyzelinj
kura? Net Zmonés, neturintys né menkiausio supratimo, kaip veikia vidaus degimo variklis, to
nedaryty. Daugelis vairuotojy nuosirdziai pripazjsta, kad apie automobilius nieko neiSmano. Taciau
net ir didZziausi nemoksos Zino ir supranta esminius dalykus apie juos. Ar paZjstate tokj kvailj, kuris
uzuot pyles i variklj tepala pilty sirupa? Zinoma, ne. Gamintojai tiksliai jvardija, koks tepalas
reikalingas jusy automobilio varikliui, o lygio matuoklis parodo, kiek jo reikia pilti. Ir néra jokio
interesy konflikto.

Jei | degaly baka pilsite netinkama kurg, automobilis sklandziai nedirbs. Jisy masinoje jrengta
labai sudétinga sistema, uzdeganti kuro ir oro misinj ir tokiu budu varanti automobilj. Gamintojai
tiksliai nurodo, koks kuras reikalingas, ir tik kvailys ignoruoty tuos nurodymus.

Per daugybe mety Motina Gamta ir evoliucija sukiiré nejtikéting jvairove gyvy padary- nuo
ameby iki zirafy. Kodél kai kuriy gyviiny maisto racionas toks ribotas? Nes milijonus mety po to, kai
planetoje atsirado gyvybé, jvairios rasys turéjo kovoti dél maisto. Kai kurios rasys, ar rasies individai,
yra geriau prisitaike, todél gali nuciupti geriausius kasnelius pertekliaus metu, o uzklupus nepritekliui,
jiems atitenka tie vieninteliai.

Zirafos kaklas, dramblio straublys, Gidros plévétos kojos- akivaizdzios fizinés savybés,
iSvystytos tam, kad kiekviena rasis buity labiau prisitaikiusi paciupti ar pasiekti maistg. Kai kuriy
gyviuny maisto racionas nejtikétinai ribotas. Koalos praktiskai minta tik eukalipto lapais, o pandos-
bambukais. Be jokios abejonés, pandos ir koalos prisitaiké iSgyventi su tokiu ribotu racionu dél to, kad



kitoms gyvybés rasims bambukai ar eukalipto lapai nepasirodé ypatingai patrauklas. Abiem rasims
dabar gresia iSnykimas, nes sparciai nyksta ir specifiné aplinka, nuo kurios jos yra priklausomos.

Vis délto ribotas maisto racionas nebutinai reiskia uztikrinta kelig j iSnykima. Termitai labai
sékmingai gyvavo milijonus mety iki Zmogaus atsiradimo, ir labai tikétina, kad jei greitu laiku
nepakeisime savo krypties, gyvuos dar milijonus mety po musy iSnykimo. Nebent, Zinoma, kartu su
zmonija sunaikinsime ir visa planeta. Termity maistas apsiriboja tik mediena. Buna ir skaniau,
pamanysite jis. Galbtit jums ar man ir biina skanesnio maisto, bet argi termitai misty mediena, jei ji
jlems nepatikty? ISmoke virskinti mediena, termitai uzsitikrino nuolatinj nemokama ir lengvai
prieinama maista(aisku, jei tik vieng diena Zmonés sustabdys savo siaubinga veikla ir nustos $ig planeta
versti cemento dZiunglémis ar dykumomis).

ISoriniai jvairiy gyviny evoliucijos pozymiai ne tik akivaizdis, bet tiesiog stulbinantys. Taciau
zirafos kojos ir kaklas, dramblio straublys ir iltys iki dabartinio ilgio neiSaugo per naktj. Pokyciai vyko
palaipsniui per Simtus tukstanciy mety. Evoliucionuojant gyviiny iSoriniams pozymiams, tokiu pat
tempu vystési ir vidaus organai, jskaitant virSkinimo sistemas. Mes turime vieng skrandj, o karveé turi
keturis.

Kaip jusy automobilio gamintojas pateikia tikslias rekomendacijas, kokius degalus ir
eksploatacines medziagas deréty vartoti, taip ir Motina Gamta kiekviena gyva sutvérima apripino tam
tikru maistu. Esate girdéje tokj pasakyma- kas vienam zmogui maistas, kitam nuodas. Tikslesnis
pasakymas bty toks- vienokiy gyviiny maistas yra nuodas kitokiems gyviinams.

Automobilio gamintojai rekomenduoja varikliui tinkamus degalus. Evoliucijos atveju yra
prieSingai- gyvino virSkinimo sistema prisitaiko prie esamo maisto. I$ tiesy Sis skirtumas labai
menamas nei realus. Juk Zmogus, pagamines pirmajj benzininj variklj, nekureé tiesiog variklio, kuriam
véliau reikeéty rasti kura. .lis sukiré tokj variklj, kuriam pritaiké turimus degalus ir, kaip evoliucijos
atveju, tiek varikliai, tiek kuro gerinimo procesas nuo pirmojo variklio suktirimo smarkiai pasistiméjo i
priekj.

IS to iSplaukia svarbi mintis: varikliai ir toliau vystysis, tac¢iau kad ir koks buty jasy automobilio
variklis, turite jj aprapini jam skiliais degalais ir eksploatacinémis medziagomis. Tas pat budinga jasy
virskinimo sistemai. Be abejo, per ateinanciai Simtus tiukstanc¢iy mety Zmogus taip pat evoliucionuos.
Taciau gyvensime ilgiau ir laimingiau, jeigu deramai pasirtpinsime savo virskinimo sistema, kuri
vargu ar labai pakito nuo ty laiky, kai muisy protéviai islipo i§ medziy.

Dar vienas susijes dalykas- jeigu i benzininj variklj piltum dyzelinj kura. tai automobilis
nevaziuoty. Taciau galime valgyti nejtikéting maisto jvairove, ir vis vien iSgyvename. Tad kaip galiu
gincytis, kad Zmogui skiria maitintis tik aiskiai nustatytu maistu? Bet ar ne dél to skaitote Sig knyga?
Valgote netinkama maista. Dél to sveriate per daug, jauciatés mieguistas ir esate nutukes.

Taip, mes iSgyvename, taciau tik todél, kad muisy kiinai yra nejtikétinai sudétingi mechanizmai,
galybe karty iSmoningesni uz bet kurj automobilj. I$ tiesy jusy organizmas toks genialus, kad net jei
prarytuméte Suke ar moneta, kiinas sugebéty ja pasalinti. Taciau tai dar nereiskia, kad monetas reikéty
jtraukti j savo raciona. Tai ir yra viena i§ organizmo nuostabiy savybiy. Misy kiinai gali susidoroti su
tam tikru nesveiko maisto kiekiu visiskai be jokiy neigiamy padariniy. Taciau ar tai turéty bati dingstis
su savo kiinais elgtis lyg su Siuksliadézémis? LAUKINIAI GYVUNAI MAITINASI TIK NATURALIU
MAISTU!

Kas yra natiiralus maistas?



13. Kas YRA NATURALUS MAISTAS?

Nattiralus maistas- tai nattaralios kilmés maisto produktai. Kitais ZodZiais tariant- toks maistas,
prie kurio nebuvo prikista Zmogaus ranka. Tai reiskia, kad jis nebuvo virtas, valytas, Saldytas,
marinuotas, pilstytas j butelius, konservuotas skardinése ar kitokioje talpoje, saldintas, barstytas
prieskoniais, riukytas, maiSytas ar dar kitaip perdirbtas. Tai maistas visiSkai be jokiy priedy jskaitant
druska ir pipirus.

Atleiskite, jei klaidingai mane supratote: ,Ka? Daugiau nebebus galima gaminti maisto?
Nebebus galima jo pagardinti prieskoniais ar pagerinti skonio padaZais?” Zinoma, bus. Viena i$
,Lengvo biudo sulieknéti” groZzybiy- néra jokiy suvarzymy! AS tik prasau, kad pamégintuméte
pasvarstyti, kokj maistgq galima valgyti nattraly, kurio nereikia ruosti ar apdoroti, kurio skonis bty ne
tik nuostabus, bet kurio net nereikéty gardinti prieskoniais ar padazais. Tik SvieZi vaisiai, darZovés ir
rieSutai? Ne, visai nenoriu pasakyti, kad mégausités tik tokio maisto jvairove. AS tik sakau, kad joks
kitas nattiralaus pavidalo maistas Zmogui néra malonus ar bent jau priimtinas.

Pasvarstykime, kiek daug prisidéjo zmogus, ruoSdamas tokj paprasta uzkandj kaip,
pavyzdziui, skrudintos duonos riekelé su sviestu ir dzemu. Kviecius teko malti, o miltus valyti. Reikéjo
pridéti mieliy ir kity priedy, o i$ teSlos suformuoti duonos kepala. ISkepus duonos riekele, teko
skrudinti i$ naujo. Sviesta reikéjo gaminti iS karveés pieno. Galbut karvés pieng laikote nattiraliu maistu.
Jis toks ir yra, taciau tik verSiukams. Tq pieng teko pasterizuoti, homogenizuoti ir kaitinti, o tada
perdirbti dar karta, kad i$ jo buity pagamintas sviestas. Tada, kad neapkarsty, sviesta reikéjo atSaldyti.
DZemas- apdoroti vaisiai, iSvirti su cukrumi, kuris ir pats buvo rafinuotas ir perdirbtas. Kg gi, matome,
kad ruosiant vos vieng menka uzkandj, zmogui teko kistis tiek daug.

Galbut svarstote: ,Na ir kas? Kiekvienas Zmogaus prisilietimas pagerina maisto kokybe”. Bet ar
tikrai? Galbiit tai tik MESKOS PASLAUGA? Galbit tai tik paverté maistinga valgi Slamstu? Tai
aptarsime veliau. Méginu pasakyti Stai ka: gamta mus apripino gausybe natiiralaus maisto, taciau tik
pasvarstykite, kg valgéte per keleta pastaryjy dieny, ir paklauskite saves, kiek buvo nattralaus maisto?
Galbut kaip ir a$ pastebésite, kad nattiraly maista valgote retai.

Ivairias gyvuny rasis skirstome j meésedzius, Zolédzius ar visaédzius. Kai kuriy gyviny,
pavyzdZiui, ozky, prigimtis tokia, kad jos éda praktiskai viska. Vis délto gyvinas, galintis rinktis i$
didziausios maisto jvairoves, yra Zzmogus, arba, tiksliau sakant, vakarietiskos visuomenés zmogus. Taip
yra dél to, kad Zmogus naudojasi protu, leidZianciu surasti, pasiekti, sumedZioti, auginti, iSsaugoti,
kaupti, gaminti, gardinti prieskoniais, perdirbti ir derinti Zymiai didesne maisto jvairove nei visi kiti
planetos gyvinai kartu paémus. Ozka galbut yra geriau prisitaikiusi virskinti tokj maista, kaip,
pavyzdZiui, ikrai, taciau tokia galimybé jai pasitaiko labai jau retai.

VakarietiSkam Zmogui labai pasiseké, kad jis labiausi prisitaiké prie aplinkos ir gali rinktis i$
nejtikétinos jvairovés puikiy ir maistingy produkty. Be jokios abejonés, termitams reikéjo iSmokti
maitintis mediena: arba jokie kiti sutvérimai jos nepamégo, arba nesugebéjo jos suvirskinti. Noréciau,
kad jsigilintumeéte j paskutinjjj sakinj. Nattrali atranka pamazu keité jvairiy sutvérimy fizines savybes,
kad Sie geriau prisitaikyty surasti, pasiekti ar susimedzioti sau maisto, tad prie kintancio raciono turéjo
adaptuotis dar sudétingesni vidiniai cheminiai bei fiziniai procesai: maisto virskinimas, gyvybiskai
svarbiy maistingy medziagy atsirinkimas ir jsisavinimas, energijos paskirstymas ir atlieky pasalinimas.

Ne paslaptis, kad ozkos organizmas yra labai stiprus. Taciau kalbant apie vartojamo maisto



jvairove, niekas neprilygsta zmogui. [prastai kiti visaédZiai vienu metu minta viena maisto rtasimi. Mes
gi ne tik valgome skirtingus patiekalus vienu metu, bet ir kiekvieng patiekalg daznai sudaro daug
skirtingy sudedamuyjy daliy, o jis pats pagardinamas padazais ir prieskoniais. Juk i$ tiesy kiekviena
kasnj labai daznai sudaro jvairiausi ingredientai. Vos tik ta kasnj nuryjame, i§ karto apie tai
uzmirStame- nuo tos akimirkos visas darbas atitenka musy automatinei virskinimo sistemai. Ji
visuomet su tuo susidoroja, tad kodél to nedaryti ir toliau?

Tarkime, jums pasibaigé benzinas, o as sakau: ,Luktelékite minutéle. Juk automobilis Varomas
benzino ir oro misiniu. Jasy bagaZinéje maciau plastmasinj kibira. Zinau, kad plastmasé kaip ir
benzinas yra Salutinis naftos produktas. Jei kibirg susmulkintume j mazus gabaliukus, sugrtistume juos
i benzino baka ir jptistume oro, jusy problema bty iSspresta”. Ka pamanytumeéte, jei taip pasakyciau?
Kad a$ genijus ar kandidatas j beprotnamj? Visiems suprantama, kad tai buity visiSka nesamoné. Taciau
dauguma miisy bitent taip ir elgiasi su savo kiinais visa gyvenima. Tokj elgesj vadinu

Plastmasinio kibiro sindromu.



14. PLASTMASINIO KIBIRO SINDROMAS

Misy automobiliai- brangtis mechanizmai. Jaudinamés dél menkiausiy jy gedimy. Tacdiau su
brangiausiu savo turtu, masina, nuo kurios priklauso musy gyvenimo kokybé ir trukme, elgiameés lyg
su SiuksliadéZe. Dél riboto maisto raciono pandoms ir koaloms gresia iSnykimas, taciau dar nereiskia,
kad didelé maisto jvairové garantuoja islikima. PrieSingai, §i nejtikétina jvairové yra milijony Zmoniy
ankstyvos mirties prieZastis.

Viska, ka tik jmanoma praryti, mes skirstome labai naiviai: arba tai maistas, arba nuodas. Jei tai
maistas, jauciame galj ji suvalgyti né kiek nesirupindami, ar miisy organizmas sugebés suvirskinti,
isisavinti maistingas medZiagas ir pasalinti atliekas.

Galbut jums atrodo, kad plastmasinio kibiro sindromas yra pernelyg iSpustas reikalas.
Garantuoju, taip néra. Musy virskinimo sistema yra labai sudétinga ir jmantri.

Virskinimo procesas prasideda dar pries jsidedant maista i burng. IS pradziy paruosiame
maistg- pasaliname nevalgomas dalis arba termiSkai ji apdorojame, kad maistingos medZiagos bty
lengviau jsisavinamos. Zmonés apie tai sukaupé daug patarliy ir priezodZiy. ,Nekask daugiau, nei gali
sukramtyti”. Berods ir taip aisku, taciau kodél gi? Juk galime praryti gana stambius kasnius visiskai ju
nekramte. Patarlés iSmintis tampa akivaizdi tik tuomet, kai dél prastai sukramtyto maisto sutrinka
skrandzio veikla ir pradeda kamuoti viduriy uzkietéjimas. Tuomet jau sakoma: ,Kiekviena kasnj
sukramtyk Simtq karty!” Ar kada bandéte sSimtq karty kramtyti kasnelj banano?

Kramtant maista, jis susimaiSo su seilémis, kuriy vaidmuo taip pat yra svarbus. Tuomet ta
misinj nuryjame, ir jis keliauja Zemyn j skrandj. Ten, padedant virskinimo sultims, jis smulkinamas
toliau. éiq suléiy sudétis priklauso nuo to, koks maistas pateko i skrandj. Nuo maisto rasies priklauso
ir virSkinimo trukmé bei tam sunaudojamas energijos kiekis. Tuomet tiek tinkamai, tiek netinkamai
suvirskintas maistas stumiamas i Zarnyna. Jei maistas buvo suvirskintas tinkamai, organizmas i$ maisto
pradeda siurbti svarbias chemines medziagas. Tada prasideda Siy cheminiy medziagy skirstymo ir
atlieky Salinimo procesas.

Ironiska, bet vadinamieji ekspertai patys ir suktré plastmasinio kibiro sindroma. Mus moke,
kad nuo pat gimimo mums reikalingi baltymai ir kalcis, jog miisy dantys, raumenys ir kaulai buty
sveiki ir stipras. Koks geriausias biidas gauti baltymy? Akivaizdu- valgyti mésg. Todél valgome karves.
Bet ar tikrai tai visiSkai akivaizdu? IS kur karvés gauna baltymy? Jos juk vegetarés, kokie sausumos
gyvunai yra patys didZiausi? Drambliai, Zirafos, begemotai, raganosiai, arkliai, jauciai ir taip toliau- visi
jie yra zolédZiai. Jei vadinamieji ekspertai rekomenduoja valgyti raumenis, kad gautume baltymy, tai,
be abejo, visai logiska patart valgyti kaulus ir dantis, kad gautume geleZies ir kalcio. Arba dar geriau-
kodél nevalgome geleZies droZliy ir kreidos? Todél, kad tai buty akivaizdZiai kvaila. Taigi vadinamieji
ekspertai mums pataria valgyti strj ar gerti piena, kad gautume gyvybiSkai svarbaus kalcio. Tai
vienodai kvaila, tik ne taip akivaizdu. Kurio gyviino dantys yra didZiausi? Ar nemanote, kad dramblio
iltys yra Zymiai didesnés uz bet kuriuos kitus jusy kada nors matytus dantis? Ar suvokiate, kiek litry
pieno turi igerti ir kiek kilogramy stirio turi suvalgyti dramblys, kad jam uzaugty ir neiSkristy tokios
didziulés iltys? Ogi né kiek! Visa reikiama energija, jéga ir stiprybe dramblys gauna misdamas augalais.

Plastmasinio kibiro sindromo supratimas- labai svarbi , Lengvo buido suliekneti” dalis. Kai kita
karta taip vadinamieji ekspertai jums patars maitintis ypatingu maistu ar vartoti ypatingas piliules,
turincias jums trukstamy vitaminy ar maistingy medziaguy, prisiminkite apie plastmasinj kibirg savo



automobilio degaly bake. Miisy virSkinimo sistema néra tokia paprasta. Automobiliy karbiuratoriai-
sudétingi jrenginiai, reikalingi tam, kad benzino ir oro miSinys pavirsty j kura. Musy virskinimo
sistema daug karty sudétingesné ir jmantresné uz bet kurj karbiuratoriy. Visiems Sios planetos
sutvérimams Motina Gamta tikslingai paskyré tam tikra maista- jei mes j tai nekreipiame démesio arba
perdirbdami tinkama maista ji sugadiname, kaip galime tikétis, kad biisime energingi ir sveiki?

Galbut nerimaujate dél vitaminy trakumo, nesubalansuotos mitybos ar kalorijy skaic¢iavimo.
Nesibaiminkite- Siy problemy prikaré civilizuotas Zmogus, pradéjes ignoruoti Motinos Gamtos
patarimus. Visuomet atminkite- gyvybé Sioje planetoje be panasiy problemy iSgyveno milijonus mety.
Laukiniai gyviinai dar ir dabar tebegyvena be ju.

Suprantu, kad labai sunku nekreipti démesio j mitybos specialisty ar gydytojuy patarimus. Juk
jile daug mokeési, mégindami suprasti Zmogaus organizmo veikla. Taciau neuzmirskite ketvirtojo
nurodymo- tai gali bati MESKOS PASLAUGA. Jei ekspertas duoda patarima, priestaraujanti mus
sukiirusiam protui, vadinasi jis priestarauja ir jusuy sveikam protui. Tikétina, kad tas ekspertas patarty i
benzino baka prigriisti plastmasinio kibiro nuolauzy!

Galbut manote, kad laukiniams gyviinams netenka naudotis sveiku protu ir kad jie né
nenutuokia, kaip veikia virSkinimo sistema, taciau vis vien minta paciu jvairiausiu maistu be jokiy
zalingy padariniy. Tad kodél gi ir mes negalime taip maitintis? Batent  tai as ir noriu atkreipti démes;j.
Mums nebitina zinoti, kaip veikia automobilio variklis. Tereikia laikytis gamintojo nurodymuy.
Laukiniams gyviinams nebtutina Zinoti, kaip veikia juy virSkinimo sistema. Tam tikra prasme jiems
pasiseke- jie neturi proto, tad ir neprieStarauja nurodymames. Jie tiesiog minta Motinos Gamtos skirtu
maistu. O mums, deja, iSplové smegenis ir jtikino, kad Zmogus, o ne Motina Gamta, geriausiai Zino,
kuo mums deréty maitintis. Leidome intelektui jsivelti j §j reikalq ir uZgoZzti musy jgimtus instinktus.

Suprasti virskinimo sistemos veikimg privalote dél vienos vienintelés priezasties- tik tokiu
btdu suvoksite, kaip kvaila nesilaikyti Motinos Gamtos nurodymy ir kokios gali buti viso to pasekmes.

Kai kadaise rukydavau vieng cigarete po kitos, gresiantis plauciy vézys nepriverté manes mesti
rukyti. Laikiausi tokios nuomonés, kad jei jau lemta susirgti, tai taip ir bus, o jeigu nelemta, tai nuo
rakymo blogiau nebus. Vis délto esu jsitikines, kad buciau i$ karto metes rukyti, jei tik kas buty
parodes, kaip rikymas veikia mano organizma. Kalbu ne apie tai, kaip siaubingai turéjo atrodyti mano
plauciai, bet apie kraujo kreséjima, vis labiau uZsikemsancias kraujagysles, milZiniSkg mano vargsés
Sirdies apkrova, kai ji i§ paskutiniyjy stengési varinéti tirStéjanciq lipnia mase po vis siauréjancias
arterijas ir venas. Ji dirbo nepraleisdama né vieno duizio, ka jau kalbéti apie tai, kad neturéjo né vienos
poilsio dienos.

Esu labai dékingas Motinai Gamtai uz tai, kad Zmogaus kiinas yra toks nejtikétinai stiprus ir
iStveré, kai taip smarkiai jj baudziau. Vis délto manau, kad jokiu budu nebtiéiau jo pasmerkes, tokiam
iSbandymui, jei tik bui¢iau bent kiek nutuokes apie kruvj, kurij jis patiria. Neturéciau teisés jo kaltinti, jei
viena diena jis buty. émes ir pasakes: ,Klausyk! Mes juk turétume veikti iSvien! Jei tau visiSkai
nusispjaut, kas tau nutiks, tai kodél gi a$ turiu dauzyti galva j siena?” Jei turétuméte brangy Rolls
Royce automobilj, kaip manote, ar mechanikas labai dziaugtysi, jei savo automobilj nuolatos
laistytuméte striu vandeniu? Ka sakote? Nesate toks laimés kudikis, kad turétumeéte Rolls Royce
automobilj? Taciau jums priklauso milijarda karty uZz Rolls Royce'a vertingesnis ir sudétingesnis
mechanizmas:

Jisy kiinas.

Didziaja gyvenimo dalj buvau jkiSes galva i smélj ir visiSkai nekreipiau démesio i savo
maitinimosi jprocius- lygiai taip pat, kaip nekreipiau démesio ir j savo priklausomybe nuo cigareciy.
Mane veiké visiSkai tokia pat iliuzija- kad ilgaamziSkuma iSmainau j trumpesnj ir daug mielesnj
gyvenima. Sunku jsivaizduoti, kaip a$ galéjau tiketi, kad turédamas antsvorio, budamas mieguistas,
sunkiai kvépuodamas, daZnai kesdamas virSskinimo sutrikimus ir viduriy uzkietéjimg, nuolatos
jausdamas kalte ir save varzydamas, gyvensiu dziugesnj gyvenima. Turéjau tik vieng pasiteisinima-
kaip ir rakymo atveju, maniau, kad neturiu kito pasirinkimo- o kai pasirinkimo neturite, tenka uzZsiimti



ir ne pacia geriausia veikla

Laimé, tiek rukymo, tiek ir maitinimosi atveju jus galite rinktis. Gailiuosi tik dél to, kad abiem
atvejais man reikéjo tiek daug laiko, kol pasiprieSinau dezinformacijai, kuria visuomené taip efektyviai
man buvo jskiepijusi.

Nejtikétina, kaip atsakingai Zitrime j tai, ka pilame j savo automobilius, kai tuo tarpu su savo
ktinais elgiamés lyg su milziniSkomis Siuksliadézémis. Nuolatos j ji brukame bet kokj maista, visiskai jo
nederiname ir tikimeés, kad jis su tuo susidoros. Né akimirkai nesusimastome, kokj milZiniska kravj jis
patiria. Mano nuostata buvo tokia: , Kol kas viskas gerai!”- ta patj Saukeé ir nuo dangoraizio stogo
nusokes Zzmogus, krisdamas pro desimta auksta.

Dabar, kai geriau suprantu virskinimo procesus, stebiuosi ne tuo, kad kamuodavausi dél
sutrikusio virskinimo ir viduriy uzkietéjimo, bet tuo, kad mano kiinas i$ tiesy iStvéré ta nejmanoma
misija, kuria jam kasdien uZkraudavau daugiau nei penkiasde$imt mety. Zmogaus kiinas tikrai yra
nejtikétinas mechanizmas! Ko mes taip apsunkiname jo gyvenima? Siaip ar taip, juk nuo jo priklauso
miusy laimé ir ilgaamziSkumas. Turime sutarti su savo kiinais, stengtis palengvinti ju prigimtines
uzduotis ir jiems netrukdyti. Kad galétume taip elgtis, reikalingos pagrindinés Zinios, kaip jis
funkcionuoja.

Ar labai jus erzinu pasakodamas, kad jusy kunas- didziausias turtas? Juk jus ir pats ta
puikiausiai zinote! Kodél mes taip stengiameés ir iSleidziame daug pinigy norédami apsaugoti savo
automobilius? Juk tikrai negalétume kasdien jy laistyti striu vandeniu. Tadiau kodél kasdien
nuodijame ir kamuojame savo brangiausia turtg? Ar taip elgiameés dél to, kad esame kvaili, ar greiciau
dél to, kad mazai apie ji iSmanome ir musy galvose verda tikra sumaistis? Automobiliy gamintojai
mums pateikia nurodymus, ir puikiausiai Zinome, kaip su jais elgtis, tuo tarpu musy maitinimosi
jprociai- tradicijy, neiSmanymo, komercisSkumo, reklamy, patogumo vaikymosi, maiSaties ir
prieStaravimy kolekcija. Turim, ne vieng, o tukstancius pataréjy, kaip reikia maitintis!

Ar kada nors dzitgavote, kaip sparciai dirba nauja Zoliapjové, kai jos aSmenys lengvai ir Svariai
pjauna pievele? Kartais aSmenys uzklitiva uZ nepastebéto akmens. Tuomet pasijuntame nejaukiai kaip
ir tada, kai perjungdami automobilio pavara iSgirstame ta dZerzgiantj garsa. Zinome, kad Zoliapjovés
neskirtos akmeny skaldymui, ir net nebandome to daryti.

Nuo Siol supraskite, kad jusy kiinas- mechanizmas, turintis atlikti daugybe jvairiy funkcijy.
Jusy virskinimo sistema yra labai svarbi. Valgome tam, kad aprupintume ta mechanizma degalais ir
energija- antraip jis neveiks. Skirtingai nei automobilis, jusy kiinas pats pasitaiso ir prisizitri. Reikia
daugybés cheminiy medziagy, kad jis galéty atkurti milijonus lasteliy vietoje tuy, kurios mirsta
kiekviena diena. Tos gyvybiskai svarbios cheminés medZziagos taip pat gaunamos su maistu.

Dauguma tévy bent karta gyvenime éjo i$ proto, kai mazylis prarijo moneta, segtuka ar panasy
siauba keliantj nevirskinama daikta. Ko tokiu atveju reikia tikétis? Mirties? Sudétingos operacijos? Ne,
dazniausiai per keleta dieny tas daiktas stebuklingai pasisalina per antra gala. Nei su vaiku, nei su
moneta nenutinka lieko bloga.

Manau, kad tokius nutikimus dar labiau sustiprina ugnj, Sukes ar net metala ryjantys ir vis vien
iSgyvenantys idiotai- dél to mes tikime, kad galime valgyti praktiskai bet ka ir vis vien iSgyvensime.
Musy kinai tikrai yra stebuklingi. Jie iSgyvena ir susidoroja su pavienémis traumomis, kaip ir
zoliapjovei nenutinka nieko baisaus, jei kartais uzkliiva uz akmens. Tadiau kaip manote, ar ilgai
tarnauty jasy Zoliapjové, jei su ja mégintumeéte nusienauti akmenuotg pakrante?

Sunku apie tai pagalvoti. Ta¢iau dauguma vakarietiskos visuomenés zmoniy buitent taip elgiasi
su savo brangiausiu mechanizmu KIEKVIENA SAVO GYVENIMO DIENA/!

Efektyvaus virskinimo sistemos darbo principai yra lygiai tokie patys, kaip ir bet kurioje kitoje
sékmingai veikiancioje gamybos linijoje. Reikia nuolatinio ir pakankamo kokybisky Zaliavy tiekimo,
sklandaus produkcijos apdirbimo bei paskirstymo, vengti iStekliy trukumo ar linijos perkrovy,
trukdziy ar gedimy visose tarnybos proceso pakopose.

Panagrinékime Motinos Gamtos instrukcija atidZiau. Ar kada susimastéte,

Kaip laukiniai gyviinai atskiria maistq nuo nuody?



15. KAIP LAUKINIAT 6YVUNAI ATSKIRIA MAISTA NUO NUODY?

Anksciau minéjau, kad laukiniai gyvinai instinktyviai Zino, kuo skiriasi maistas nuo nuody. Ar
kada svarstéte, kaip jiems pavyksta? Siaip ar taip, mums tai turéty biti lengva- juk esame protingi
padarai. Prizitrime vaikus, kad jie nepraryty ko nors nuodingo, o jei esame nuovokis, tai visus
nuodingus dalykus laikome uzrakintus spintelése, kad vaikai jy nepasiekty. Mus mokeé atskirti, kur yra
maistas ir kur yra nuodai. Taciau kaip juos atskiria laukiniai gyvinai?

Sekundéle jsivaizduokite save Motinos Gamtos vietoje. Sukuréte nejtikéting jvairove
visokiausiy sutvérimy. Kaip garantuosite, kad jie visi nenusinuodys? Kiekvieno jy virskinimo sistema
skirta doroti tik vienokj arba kitokj maista. Kaip uZztikrinsite, kad jie maitintysi sau tinkamiausiu
maistu? Vienas i$ budy- suteikti jiems jusles. Galétuméte jiems duoti regéjima: matyty, kas panasu ir
nepanasu j maista. Galétuméte jiems duoti lytéjima: matyty, kas panasu j maista, taciau prisilietus
paaiskéty, kad tai akmuo. Galétuméte jiems duoti uoslés ir skonio pojucius. Jei daiktas smirda ir jo
skonis yra bjaurus, vadinasi tai nuodai. Jei jo skonis ir kvapas malonts, vadinasi tai maistas. O jeigu ir
jo skonis, ir kvapas tiesiog nuostabtis, vadinasi $is maistas yra pats tinkamiausias.

Ar tokia sistema jums neatrodyty visai logika? Zinoma, kad atrodyty- juk tai visiSkai
akivaizdu! Tacdiau kodél ir ¢ia negalima iSvengti kiaulystés désnio? Kodél Kiiréjas prikaré tiek daug
mums zalingy dalyky- cigaretes, alkoholj, sultingus didkepsnius, plakta grietinéle, egzotiskus
saldumynus, kurie atrodo tokie patrauklis? Kodél jis nepadareé taip, kad Zalingy dalyky skonis buty
bjaurus, o naudingy- malonus? Turiu jums labai gery ziniy:

Biitent taip jis ir pasielgé!

Taciau paveikti kity Zmoniy, iSplovusiy mums smegenis, tikime, kad nuodyti save nikotinu,
alkoholiu ar nesveiku maistu- tikras malonumas. Taciau tikroji tiesa Stai kokia:

Pats gardZiausias maistas kartu yra ir pats naudingiausias.

Atminkite: tai vienintelé skonio paskirtis, butent dél jo laukiniai gyvunai ir atskiria, kas
valgoma, o kas nevalgoma. Ar buity galima sugalvoti genialiau ar paprasciau?

Ar kada nors pastebéjote, kaip katé iS pradZiy apuosto maista, paskui ji atsargiai paliecia
nosimi, paragauja nedidelj kasnelj ir galiausiai arba viska praryja, arba uZrietusi nosj eina Salin, lyg jai
batuméte daves ne maisto, o nuody? Ji aukstai iSkelia uodega ir taip jums parodo, ka mano apie jai
pasitilyta maistq. Ankséiau toks nedékingumas mane tiesiog siutino. Siaip ar taip, ta katé net nebuvo
mano. Ji tiesiog karta uzklydo j miisy namus ir nusprendé, kad ¢ia pagyvens, kol ras ka nors geresnio.
Nejaugi ji nesuprato, kad nupirkau paties geriausio ir brangiausio édalo? Kad ir kaciy maisto
gamintojai, ir a$ esame gerokai uz ja protingesni ir kur kas geriau zZinome, koks maistas jai
tinkamiausias?

Kaip galéjau biiti toks kvailys? Galvoti, kad kadiy maisto gamintojai, taip pat ir a$, geriau uz
pacia kate Zinome, koks maistas jai yra tinkamiausias, yra tiek pat logiska, kaip ir manyti, jog vyras,
kad ir koks jis buty kvalifikuotas, galéty moteriai patarti, kokia poza yra pati geriausia ir patogiausia
gimdymui.



IS tiesy visa Kuréjo sistema yra tokia geniali, kad net néra reikalo nurodinéti, koks yra maisto
vartojimo terminas. Kai nattiralus maistas pradeda piiti, jo iSvaizda tampa bjauri, kvapas Slykstus, o
skonis siaubingas. Supuves obuolys- labai geras pavyzdys.

Nesu toks protingas, kad Zinociau, kaip Kuréjas prigalvojo tokiy smulkmeny. Tiesa sakant, a$
toks kvailas, kad problema pastebéjau tik po penkiasdeSimties Sioje planetoje pragyventy mety, o jos
sprendima radau dar véliau. Kaip laukiniai gyviinai zino, kas valgoma ir kas nevalgoma? Jei mano
pernelyg savimi patenkintas, sumanus ir iSlavintas protas nebuity sutrukdes apie tai susimastyti,
atsakymas buity buves labai paprastas ir akivaizdus:

Maistas yra skanus ir maloniai kvepia!
Nuodai yra Slykstiis ir bjauriai smirda!

Skonis geriausiai parodo, koks maistas mums yra tinkamiausias. Kvapas irgi glaudziai susijes
su skoniu. Bet kuris geras viréjas Zino, kad iSvaizda ir patiekalo sudétis taip pat yra svarbu. Pastebéjau,
kad pernokes bananas tebekvepia ir iSlieka skanus, taciau valgyti ir liesti jj iStezusj néra labai malonu.
Net penktasis pojutis- klausa- taip pat yra reikSmingas. Man patinka, kaip ¢irSka ant lauZo
gruzdinamas bekonas. O kvapas biina netgi dar malonesnis uz garsa. Taciau jo skonis man per strus, o
iSvaizda atstumianti- arba dél to, kad jis plaukioja riebaluose, arba dél to, kad skrudésiai i§ anksto
atrodo sunkiai virskinami. Ir i$ tiesy, nuo tokio maisto man visuomet sustreikuoja skrandis.

Kad maistas buity priimtinas, jis nebutinai turi jtikti visoms jusléms. Taciau jei prieSinasi bent
vienas jiisy pojutis, tuomet deréty pasisaugoti. Ypac verta pasisaugoti dalyky, kurie kvepia, tac¢iau néra
skantis- tokiy kaip tabakas ir kava. Jprastai tai Zenklas, jog jie turi nuodingy ir priklausomybe
sukelianciy medziagy. Nors skonis ir kvapas glaudziai susije, neverta galvoti, kad jeigu jums patinka
kvapas, tai automatiskai turi patikti ir skonis. Paméginkite paragauti savo mégstamiausiy kvepaly. Ar
vis délto tai netikusi mintis?

Automobiliy gamintojai mums nurodo, kokios rasies degalus pilti, tad lygiai taip pat ir musy
pojuciai sufleruoja, kokios riiSies maistg valgyti. Ir jei visos juslés | maistgq reaguoja vienodai, vadinasi,
maistas geras. Galbiit svarbiausia miisy juslé- SeStasis pojutis. Visiskai nesvarbu, ar ji vadinate intuicija
ar instinktu. Jis pasireiskia tuomet, kai instinktyviai neigiama logiskai prieita iSvada. Atminkite, kad
instinktai- trijy milijardy mety logikos padariniai, kad laukiniai gyviinai nesusiduria su panaSiomis
problemomis, nes jie logiSskai nemasto ir pasikliauja vien instinktais. Ar dar kaZkas galéty buti
logiskiau?

Butent dél to ,Lengvas biidas sulieknéti” jums bus visiSkai priimtinas. Pirma kartg per savo
gyvenima, nagrinédamas svorio problemas, nebejausite logikos ir instinkty susiprieSinimo. Paaiskés,
kad logika ir instinktai i$ tiesy veikia harmoningai, ir tokiu bidu metodas pasalins mus kamuojancia
Sizofrenija, méginant spresti savo svorio problemas. Dings nezinomybé, abejonés ir maiSatis, nes
suvoksite, kad egzistuoja maistas, kaip tik ir skirtas tam, kad bautuméte sveikas ir tvirtas, o be to, ir jo
skonis i$ tiesy puikus. Jis tiesiog daugiau nebegeisite tokio maisto, dél kurio zalingumo jau ir taip néra
jokiy abejoniy.

Nesitikiu, kad Siame etape suprasite, kodél pats skaniausias maistas jums yra kartu ir pats
naudingiausias. Malonumas, juntamas riukant tabaka, i$ tiesy téra klastinga iliuzija- lygiai ta patj
galima pasakyti ir apie jsitikinima, kad zZalingas maistas yra skanus. Prie§ iSmokdami bégioti, turime
iSmokti vaikscioti, tad ir Siuo atveju pries tai privalu geriau suprasti, kaip vadovautis instrukcijomis.
Tolesniuose skyriuose paaiskinsiu, kaip ta iliuzija buvo sukurta ir kaip ja iSsklaidyti. O dabar teprasau
pripazinti idéja, kad kvapniausias ir skaniausias maistas yra ir pats naudingiausias. Taip jau surédyta
Motinos Gamtos, ir butent dél to laukiniai gyvinai nesusiduria su musiSkémis maitinimosi
problemomis.

Mes dar neissiaiskinome, koks konkreciai maistas labiausiai tinka zmonéms, taciau
iSsiaiSkinome principus, kaip atsirinkti, kas yra valgoma ir kas ne. Taciau

Kaip Zinoti, kada pradéti ir kada nustoti valgyti?



16. Karp ZINOTI, KADA PRADETI IR KADA NUSTOTI VALGYTI?

Kaip atitinkama problema sprendzia automobiliy gamintojai? Jie jtaiso degaly lygio matuoklj,
kartu su juo ir mirksincias jspéjamasias lemputes, jei kartais uzZmirstume Zvilgteléti, ka rodo matuoklis,
taip pat ir prietaisus, atjungiancius degaly siurblj, kai bakas prisipildo.

Kaip Sig problema sprendzia Motina Gamta? Trumpam save jsivaizduokime Kiuréjo vietoje.
Sukuréte gausybe jvairiausiy gyvuny. Suteikdamas jiems uoslés ir skonio pojtcius, sékmingai juos
apsaugote, kad neapsinuodyty. Taciau kaip uztikrinsite, kad jie apskritai maitintysi? Juk Siaip ar taip,
jei visi tie sutvérimai reguliariai nesimaitins pakankamu kiekiu maisto, jie neisgyvens. Zmonéms kur
kas paprasciau- tévai visuomet pasiriipina, kad mes pavalgytume, o kai pradedame gyventi be jy, jau ir
patys suprantame, kad, norédami gyventi, turime valgyti. Mums tereikia karta per savaite pirkti
prekybos centre, prikrauti pilng Saldytuva maisto, i§ kurio véliau ji pasiimtume ir pasiSildytume
mikrobangy krosneléje. Tac¢iau daugumai laukiniy gyviny apsirtipinimas maistu yra be galo daug
pastangy reikalaujantis, pavojinga uZsiémimas. Kartais prireikia daugelio valandy ir netgi dieny
kantrybés ir tenka stipriai pavargti, kartais visos pastangos nueina perniek, o maisto ieSkotojai labai
daznai patys tampa kieno nors maistu. Tad vis délto kaipgi uztikrinsite, kad laukiniai gyvinai
reguliariai pasimaitinty?

Sprendimas labai paprastas. Kiekviena ju reikia aprupini genialia priemone, kurios
pavadinimas- ALKIS. Stai kaip laukiniai gyviinai Zino, kada reikia maitintis: tada, kai pasijunta alkani!
Ir Stai kaip jie Zino, kada nustoti maitintis: tada, kai daugiau nebesijaucia alkani.

Galbut sprendimas ir paprastas, taciau tegu tai neatitraukia musy nuo Sios priemonés
genialumo. Alkj laikome nemaloniu jausmu, ypac¢ tuomet, kai jau ne vienerius metus kovojame su
antsvoriu. O realybé tokia, kad per visg gyvenima alkis mums turety teikti daugiau malonumo nei bet
kas kitkas.

Kodél alkj vadinu genialia priemone? Juk kesti alkj néra ypatingai maloni btisena? Jei gyvenate
Treciojo pasaulio Salyse ir badaujate, tada as su jumis sutinku. Taciau net ir tokiu atveju alkis néra
tikroji blogybé- tas jausmas tiesiog jspéja, kad turit pavalgyti, nes kitaip mirsite. Tikroji blogybé-
negaléjimas to alkio numalSinti. Taciau Si knyga ir néra skirta spresti badavimo problema. Ji skirta
visiSkai priesingai problemai.

Ar pamenate, kada paskutinj karta buvote i$ tiesy alkanas? Greiciausiai tada, kai pastarajj kartg
laikétés dietos, nebent, Zinoma, priklausote kokiam nors tikéjimui, kurio iSpaZintojai reguliariai
pasninkauja. Kiek laiko tuomet iStvéréte be maisto? Ménesj, savaite, dieng? Gerai, galbtit jums niekada
ir negrés mirti i bado, taciau net ir tokiu atveju kaip galiu tvirtinti, kad alkis mums suteikia
malonumo?

Panagrinékime alkj atidziau. Kas tai yra? Jo funkcija panasi kaip ir degaly lygio matuoklio. Kai
iSeikvojame energija ir milijonai misy lasteliy Ztiva bei vél atsiranda naujy, reikia atnaujinti energijos ir
gyvybiskai svarbiy medziagy iSteklius. Jei neseniai prisipyléme pilng baka, tai kurj laika
nebezvilgciojame j degaly lygio matuoklj ir nesiripiname, ar dar nereikia i$ naujo piltis degaly. Vos
baigiame valgyti, musy atsargos pasipildo ir kurj laika nesijauciame alkani.

Pateiksiu save kaip pavyzdj. Mano maitinimosi jprociai nepasikeité nuo ty laiky, kai buvau
rukalius- iSskyrus tai, kad dabar visuomet valgau pusrycius. Po ju daugiau nieko nevalgau iki pat
vakaro- jprastai iki Sestos valandos. Galbtit manote, kad ir jums rekomenduosiu apriboti save iki dvieju



valgymuy per dieng? Jokiu budu- atminkite, kad néra jokiy suvarzymuy. Per dieng valgau du kartus ne
deél valios ugdymo ar disciplinos, o dél grynai egoistinés prieZasties, atitinkan¢ios mano gyvenimo
btida: nemégstu pertraukti savo darbo. Alkis yra gamtos uZzuomina: ,Turi pasipildyti kuro ir maistingy
medziagy”. Akivaizdu, kad tarp pusryciy ir vakarienés tos atsargos pamazu senka, taciau negaliu
pasakyti, jog tuo metu buciau alkanas- nejauciu visiskai jokio nepatogumo. PrieSingai, kaip jau
paaiskinau, buitent valgymas dienos metu man sukelty nepatogumu. Nesijaudinkite. Né nemanau
sitlyti, kad ir jus elgtumétés taip pat. Leiskite priminti, kad jums Zadéjau: visiskai nereikia saves riboti!
Tiesiog noriu pasakyti, kad per ta laikotarpj nepastebiu, jog bti¢iau praalkes.

Taciau jei dienos metu tenka kur nors lankytis, kur uzuodziu ruosiamo maisto kvapa, arba jei
dirbu iki vélumos ir pajuntu i$ virtuvés atsklidusj kokio nors Dzoisés kulinarinio stebuklo aromata,
tokiu atveju tas laipsniSkas atsargy sekimas, i tiesy vykstantis visa gyvenima, mano smegenims
pasiuncia jspéjamaji signala: TU ALKANAS! TAU REIKIA PAVALGYTI! Stai dél ko alkis yra tokia
nuostabi ir geniali jspéjamoji priemoné. Jeigu laikomés Motinos Gamtos nurodymu, nepajuntame nieko
blogo. IS pradZziy net nesuvokiame, kad esame alkani. O kai ta suvokiame ir turime proga numalsinti
alkj, galime mégautis begaliniu malonumu, kurij suteikia tas pasitenkinimas.

Alkis yra galybe karty sudétingesnis uz bet kurj degaly lygio matuoklj. Nors dauguma jy dar ir
mirkséjimu jspéja, kad senka degalai, beveik kiekvienas esame susidiires su situacija, kai kuras visiSkai
pasibaigia. Nemanau, kad daug Zmoniy sulaukty trisdesimties, jei pasibaige degalai reiksty mirt;.

Nustokite alkj laikyti kaZkokiu blogiu.
Vertinkite ji kaip draugq- jis toks ir yra.

Sis suvokimas, kad alkis yra ne blogybeé, o tiesiog nejtikétini geniali priemoné, kurios déka
galime amZinai mégautis maistu be jokiy neigiamy pasekmiy,- antras svarbus dalykas, lémes mano
atradima. Tai supratau tik tada, kai lyginau cigaretés ir maisto troSkimo panasuma. Tai buvo ir pati
reikSmingiausia atradimo aplinkybé- ji iSsklaidé jsitikinimg, kad mano metodas netinkamas turintiems
bédy dél blogy valgymo jprociy. Iki tol as kartodavau, kad mano metodas pagrijstas tuo, jog visiskai
susilaikyti lengviau, o Stai mazinti ar kontroliuoti vartojima- nejmanoma. Tuo metu dingo ir $i kliatis.

Nuostabiausia yra tai, kad svorio kontroliavimui metodas netgi dar efektyvesnis- jums visiskai
nereikés susilaikyti! Nereikia net mazinti vartojimo! Malsinti alkj ir tuo mégautis galite visa likusj
gyvenima. Zinoma, tik tuo atveju, jei laikysités Motinos Gamtos nurodymuy.

Vis délto, jei negalite i$ karto numalSinti jus uzklupusio alkio, tuomet jis pradeda kelti tikra
siaubg, ar ne? Tik pagalvokite: kg jums skauda, kai esate alkanas? Na taip, jusy pilvas urzgia, taciau juk
nejauciate jokio fizinio skausmo. Bet koks jisy kenciamas diskomfortas yra grynai psichologinis. Jei
laukiniai gyviunai labai iSalksta, jie puola j panika. Tai garantuoja, kad jie kuo greiciau susiras maisto.
Taciau mes galime pasinaudoti protu ir situacija pakreipti prieSinga linkme. Jei pergyvensite, kad
negalite greitai numalSinti alkio, tuomet savaime suprantama, busite liidnas. Pazvelkite kitaip: kuo
ilgiau apsieisite be maisto, tuo jisy apetitas véliau bus didesnis ir tuo maloniau jausités, kai galiausiai
prisésit pavalgyti, net maisto laukimas taps tikru malonumu.

Minéjau, kad skaniausias maistas yra ir pats naudingiausias. Nejmanoma to suprasti pries tai
nesupratus

Reiksmingo alkio ir skonio rysio.



17. REIKSMINGAS ALKIO IR SKONIO RYSYS

Prancuzus daug kas laiko labiausiai valgymu besimégaujanciais gurmanais. Visai ne sutapimas,
kad pries valgj jie vienas kitam sako ,Bon appétit”- jie linki ne skanaus maisto, o butent gero apetito.
Ka reiskia , geras apetitas”? Tai reiskia, kad JUS ESATE ALKANAS!

Noriu pasakyti Stai ka- negalite mégautis maisto skoniu, jei nesate alkanas. Galbit jums sunku
tai pripazinti. Daugelis Zmoniy tiki, kad maistas arba skanus, arba ne. Kga gi, iSsiaiskinkime, kaip yra i$
tiesy. Koks jusy mégstamiausias patiekalas? Paméginkite suvalgyti ne vieng, o daug jo porcijy. Jums ne
tik bus bloga, bet pradés pykinti ir jo skonis! IS tiesy eksperimentuoti net nebuitina. Gal teko Zitareéti
filma , Saltakraujis Liukas”, kuriame Polas Niumanas turéjo suvalgyti visus tuos virtus kiausinius? Nuo
tada as$ jy nebevalgau. Jei perzvelgtuméte savo gyvenima, greic¢iausiai prisimintuméte atvejj, kai vienu
prisédimu suvalgéte per daug kokio nors riebaus maisto ir jums buvo bloga.

Jei jums, kaip ir man, patinka astrus troskiniai, tai puikiausiai zinote, kaip nuostabiai jie kvepia,
kai buinate alkanas. Ir taip pat puikiai Zinote, kas buina tada, kai suvalgote daugiau nei deréty: kvapas,
dél kurio vos pries keleta minuciy nekantriai varvinote seile, pradeda pykinti. Ypa¢ tada, kai tenka
sédéti Salia virtuves ir kitiems Zmonéms ruosiamy troskiniy kvapas tiesiog atakuoja jusy nosj. Kartg
gulédamas lovoje suvalgiau puse porcijos iSsineSimui skirto kiniSko maisto ir uzmigau, o kai pabudau,
likusi porcijos dalis tebeguléjo Salia manes. Po to karto daug ménesiy nevalgiau kiniSko maisto.

Maistas skanus tik tada, kai esate alkanas. Jeigu pakankamai ilgai tekty apsieiti be maisto, netgi
ziurké buty labai skani. Galbut tuo patikéti sunku, taciau kiekvienas ilgai badaves zmogus tai
patvirtinty. Tokiais atvejais nusiritame net iki kanibalizmo. Laimé, vakarietiSkoje visuomenéje labai
mazai kam teko su tuo susidurti. Taciau planetoje yra pakankamai badaujanciy zmoniy, kurie
patvirtinty fakta, kad bity labai laimingi, jei galéty pasigauti ir suvalgyti ziurke.

Tai labai vykusiai iliustruojama filme , Drugelis”(Papillon). Kai Steve'o McQueen'o vaidinamas
herojus atsidaré Velnio salos kaléjime ir pirma karta gavo valgyti avizinés koSés, jo dubenyje buvo ir
gyvas tarakonas. Jis su pasibjauréjimu sviedé ta dubenj tolyn. Visi puikiai jsivaizduojame tokia
situacija. Bent karta per savo gyvenima lékstéje esame rade ka nors tokio, ko ten neturéty buti. Po trijy
ménesiy Styvas McQueen'as jau gaudé tarakonus, kad galéty juos suvalgyti. Sunku jsivaizduoti, kad
mums reikéty griebtis ko nors panasaus. Net nereikia to jsivaizduoti- uZtenka pasikliauti j tokias
situacijas papuolusiy zZmoniy pasakojimais. Atsiminkite, kad tikrasis valgymo malonumas- alkio
numal$inimas. Tad SeStas nurodymas:

Nevalgykite, jei nesate alkanas.

Maistas btina kvapnus ir skanus tik tada, kai esate alkanas!

Suprantu, kad daugelis nesutiks su tokiu teiginiu. Kai kurie gincysis, kad didziulj malonuma
suteikia pats valgymo ritualas. Kas galéty buti maloniau uz vakarien¢ jaukioje aplinkoje kartu su
linksma kompanija? Sutinku su jumis, kad ritualas gali biiti malonus arba ne. Taciau tai dar nereiskia,
kad mégaujatés butent maisto valgymu. Esu i$ ty Zmoniy, kurie galédami rinktis puikia kompanijg su
bjauriu maistu ir bjauria kompanija su puikiu maistu, kiekvieng karta rinktysi puikia kompanija.
Vakarieniavimas su draugais- vienas i§ mano mégstamiausiy laisvalaikio leidimo budy, taciau jei
noréciau buti jsitikines, kad valgysiu i$ tiesy labai skaniai, vakarieniau¢iau namuose.



Kadangi smegeny plovimas visiSkai supainiojo misy mastyma ir nebeZinome, dél kokiy
prieZas¢iy maitinames, kiekvieno valgio metu stengiamés visiskai iStustinti savo lékstes. Jei laikysités
principo, kad valgote tik tada, kai esate alkanas, ir nustojate valgyti, kai alkis biina numalSintas, jas ne
tik mégausités kiekvienu valgymu, bet ir neturésite svorio problemy. Vis délto turiu pabrézti, kad
nustotumeéte valgyti tada, kai numalSinate alkj, o ne rajuma. Ar dél to vis dar jauciatés prisléegtas? Tik
pagalvokite apie tai. Ar tai tikrai apribojimas? Kodél turétumeéte noréti valgyti, jei nesate alkanas?
Aiskiai suvokite:

Valgymas yra malonus- persivalgymas yra nemalonus.

Dabar turiu stabteléti. Jau girdziu protesto Suksnius. Ar esu vienas i tu Sventuoliy, kurie
mégina atimti visus iki vieno gyvenimo malonumus? Ar i$ tiesy noriu pasakyti, kad i§ valgymo néra
jokio kito tikro malonumo, kaip tik jausmo, vadinamo alkiu, pabaiga, kad tai prilygsta anksty baty
avéjimui vien dél to, jog juos nusiavus uzklupty malonumo jausmas? Taip, tai tiesa. Taciau nereikia
pulti i depresija. Tai labai geros zinios. IS tiesy viskas, ka noriu jums pasakyti, yra vien tik geros
naujienos- prisiminkite mano pazada!

Anksty baty avéjimas neabejotinai gali buiti nemalonus, tac¢iau musy Kiréjas alkj sugalvojo taip,
kad nejauciame jokio diskomforto, kol nesuvokiame, jog iSalkome, ir visg gyvenima galime mégautis jo
malSinimu keletg karty per dieng. Argi tai blogai? tokie faktai, kaip $is, vercia mane tiketi, kad ir koks
protas ar sistema buty mus sukarusi, jis noréjo, kad meégautumémeés gyvenimu. Jei to padaryti
nesugebame, kaltinti turime tik save pacius.

Alkio ir skonio rysSys turi reikSmingos jtakos miisy maitinimosi jprociams. Kaip ir daugelis
dalyky gyvenime, tai lazda su dviem galais. Visi gyvi sutvérimai, jskaitant ir mus pacius, turi savo
meégstamiausig maista, ir kol to maisto pakanka, nemato reikalo ieSkoti nieko kito. Manau dabar
tinkamas metas panaikinti dar vieng baime, daZnai uzklumpanciag mastant apie maitinimosi jprociy
keitima- baime, kad daugiau nebegalésite mégautis vienu iS didziuliy moderniosios civilizacijos mums
suteikty malonumuy: kad nebegalésite rinktis i3

Nejtikétinos maisto juairoveés.



18. NEITIKETINA MAISTO IVAIROVE

Vienas i§ Zmonijos iSradingumo privalumy yra tas, kad tiek rakymui, tiek gérimui, tiek
valgymui surandame begale alternatyvy. Rikaliai gali rinktis, kokiu biidu gaus nikotino- ar uostys
tabaka, ar riikys pypkes, cigarus ar cigaretes, ar kramtys guma, ar klijuosis pleistrus, ar purks nikoting j
nosj. Be Siy iSvardyty nikotino vartojimo kategorijy jie gali rinktis dar daugiau- yra bent penkios
pleistry rasys ir penki tukstanciai cigareciy pavadinimy. Tq patj galima pasakyti ir apie alkoholj.
Egzistuoja tukstanciai skirtingy Zmoniy geriamy alkoholio miSiniy.

Tokia didele jvairove laikome labai vertinga, taciau- koks keistas paradoksas- dauguma rukaliy
ne tik visuomet mieliau renkasi vieng konkrecia nikotino produkty kategorija, tai yra, cigaretes, bet ir
vieng konkrecig cigareciy rasj. Ir ta monotonija jiems nekelia jokiy nepatogumuy. PrieSingai, jie
nusimena, kai negali gauti savo jprasty cigare¢iy. Zmonés, geriantys alkoholj, taip pat jprastai turi savo
meégstamiausia svaigala. Turbtit dietos laikymosi kancios mums jskiepijo idéja, kad didziulé maisto
jvairové yra niekaip neatsiejama nuo malonumo. Taciau jei taip prisiriSame prie savo mégstamiausiy
svaigiyjy gérimy ir cigareciy, ar to paties nedarome ir su maistu?

Si didziulé jvairové yra labiau menama nei tikra. Leiskite save pateikti kaip pavyzdj.
Pusryciams jprastai valgydavau dribsnius. Ir kiekviena miela diena galédavau valgyti vienus ir tuos
pacius dribsnius. Kartais man jgrisdavo vienokios rusies dribsniai, tad juos iSkeisdavau j kitokius ir
tuomet kasdien valgydavau tuos naujuosius. [vairové nebuvo labai didelé, taciau tai manes nejaudino.
Manau, daugelis miisy i$ tiesy biina laimingi, kai kasdien gali valgyti savo mégstamiausiq maista. Tq
patj galima pasakyti apie kose, tradicinius angliSkus ar europietiSkus pusrycius- esame linke kiekviena
dieng valgyti ta pat;.

Net kalbant apie kitus patiekalus, ta jvairové i§ tiesy néra tokia nuostabi, kokia ja
jsivaizduojame. Tai suvokiau viena vakara vartydamas meniu savo mégstamiausiame restorane-
Motspur Park Tandoori. TipiSkas kiaulystés désnis, kad geriausias Didziosios Britanijos restoranas yra
tokiame uzkampyje, kaip Motspur Park, kur niekas jo negali rasti.

Tq vakara restorane buvo daug zmoniy. Kartu su DZoise svarstéme, ka uZzsisakyti valgyti.
Malikas, restorano Seimininkas, visiskai be emocijy iSpyskino, kaip ir i§ ko gaminami musy iSsirinkti
skanéstai. Akivaizdu, kad jis jau kazkada anksciau suprato, jog kaskart uzsisakome vis tuos pacius
aStrius troskinius. O pats to nesuvokiau iki tol, kol Malikas, pasakodamas apie miisy pasirinktus
patiekalus, netapo toks abejingas! Tuo pat metu supratau, kad taip pat elgiuosi ir savo
meégstamiausiuose kiny ir italy restoranuose. AS kruopsciai perskaitau visa meniu ir galy gale
uzsisakau visiskai ta patj, kaip ir visada.

Ar ne tiesa, kad plataus maisto asortimento poreikis mums jskiepytas is dalies dél to, kad musy
mitybos racionas buty subalansuotas, ir i$ dalies dél jvairovés- kad kaskart nenusibosty valgyti ta patj?
Ar ne lygiai tokia pat tiesa, kad vartydami meniu mes paprasciausiai renkamés tai, ko labiausiai
norime? Kitais zodziais tariant, renkamés savo meégstamiausia maista. Taip pat teisybé, kad misuy
pageidavimams gali daryti jtaka daugybé veiksniy, pavyzdZiui, oras ar alkio stiprumas, ir kad musy
pasirinkimas gali kisti diena i§ dienos, metai i§ mety. Cia néra visikai nieko blogo. Lygiai taip pat
nieko blogo, jei savo mégstamiausia maista valgote ir vél, zinoma, su salyga, kad tas maistas jus
apripina energija ir maistingomis medziagomis, kuriy reikia, kad batuméte laimingas ir sveikas. Argi
nebtuty kvaila, jei nevalgytuméte savo mégstamiausio maisto, kai galite jj rinktis?



Galbiit nerimaujate, kad jusy mégstamiausias maistas smarkiai nusibos, jei ji valgysite kasdien.
Jokiy problemy- jei norite, bet kada galite rinktis, kaip kad a$ kartais rinkdavausi kitokias dribsniy
rasis. Vis délto jtariu, kad viena i$ priezasciy, kodél maitinames tokia didele maisto jvairove, yra ta, jog
valgome ne savo meégstamiausia maista, o tik visokj nesveika slamsta. Naminiy gyvinuy maisto
gamintojai vis tvirtina, kad mano katé negalés atsispirti naujiesiems jy gaminiams. Tac¢iau man j ta
maistq nesinori net zituréti. Mano katei taip pat. Taciau dél kazkokiy nezinomuy priezasciy jai niekada
nenusibosta Sviezia pelé ar Zvirblis.

Tad karta ir visiems laikams panaikinkime tq barjera, neva ,Lengvas budas sulieknéti” apribos
jusy pasirinkima. Jprastai valgote tai, kg mégstate labiausiai, nepriklausomai nuo to, ar buity pusryciai,
prieSpieciai, pietus ar vakarieng, ir nuo to, ar valgote namie, ar restorane, tad ir toliau valgysite tai, ka
meégsite labiausiai. Vienintelis skirtumas, kad valgysite tai, kuo i$ ties mégausités, o ne tris kartus
brangesnj maista, jbrukta reklamos, iSplaunant smegenis ir jtikinant, jog juo mégaujatés. Tai pat
valgysite tokj maista, kuris teiks jums energijos ir gyvenimo dziaugsmo, o ne prieSinga efekta!

Tai atvedé mus iki labai svarbaus , Lengvo buido sulieknéti” aspekto:

Nesveiko maisto ribos.



19. NESVEIKO MAISTO RIBA

Laukiniai gyvtinai visuomet maitinasi savo mégstamiausiu maistu, jei tik gali jo gauti. Zinoma,
gamtoje ne visada galima rasti mégstamiausio maisto. Jei Motina Gamta biity juos uZprogramavusi
nesimaitinti tol, kol neras sau tinkamiausio maisto, laukiniams gyvinams tekty daZnai badauti. Tad
gamtai teko sugalvoti genialia saugumo priemone- kuo darotés alkanesnis, tuo skaniau atrodo
antrarasis ar treCiartsis maistas, ir tai uztikrina islikima.

Minéjau, kad lazda turi du galus. Geras pavyzdys gorila. Gorila labiausiai mégsta vaisius. Jei
neranda vaisiy, kad iSgyventy, ji minta ir kitokia augmenija. Taciau vis vien nenutunka ir neserga
daugybe skrandZio ligy, nuo kuriy kencia Zmonés. Mums tai labai geras pavyzdys. Tai reiskia, kad
Motinos Gamtos nustatyta paklaidos riba yra gana plati- jei daugiausia valgome tai, kas skirta butent
mums, tai be jokiy Zalingy padariniy galime suvalgyti ir nemaza kiekj nesveiko maisto. Si ,nesveiko
maisto riba” labai svarbi ,Lengvo buido sulieknéti” dalis. Tai reiskia, kad néra griezty apribojimuy.
Niekuomet neturésite sau sakyti: ,Man negalima valgyti vienokio ar kitokio maisto”. Véliau iSsamiau
papasakosiu apie Sia , nesveiko maisto riba”.

Turéciau paaiskinti, kad vartoju terming ,nesveikas maistas” ne kaip mitybos specialistas, bet
remdamasis nattiralumo kriterijumi. Labai mazai mitybos specialisty pieng ar stirj vadinty nesveiku
maistu, taciau, kaip paaiSkinsiu véliau, buitent taip ir yra.

Taciau $i plati paklaidos riba turi ir savy pavojuy- gorilos ir kiti laukiniai gyviinai vél pradeda
maitintis savo jprastiniu maistu, kai tik jo randa, o vakary civilizacija pasieké tokia stadija, kai
nesveikas maistas tampa jprastas tiesiog nuo tos akimirkos, kai mus atjunko nuo motinos krities.

Manau, kad dél dazny mano uzuominy apie dramblius, gorilas ir kitus laukinius gyviinus jusu
vaizduoté jau piesia Kalédy stala, nukrauta vien rinktiniais vaismedziy Zzieves gabaléliais. Be reikalo.
Laimé, Zmonija yra labai iSradinga. Tik nuo Siol §j iSradinguma pasitelksime ne tam, kad maskuotume
nesveika maistg, jog jis atrodyty pats geriausias, o tam, kad pakilty paties geriausio maisto verte.

Anksciau minéjau tokj paradoksa- as jau dabar valgau tiek savo mégstamiausio maisto, kiek
noriu, ir bitent dél to turiu antsvorio. Jei turiu keisti mitybos jprocius, daugiau nebevalgysiu savo
mégstamiausio maisto tiek, kiek noriu. Prasiau jusy atverti savo prota ir nusiteikti apsvarstyti naujas
idéjas. Kaip praSiau jusy nesivarginti ir nenusistatinéti pageidaujamo svorio, remiantis nepagrijstais
faktais, taip dabar prasau, kad i$ anksto nesprestumeéte, koks maistas yra jusy mégstamiausias.

Ka gi, i$ arciau pazvelkime j

Miisy mégstamiausiq maistq.



20. MUsyY MEGSTAMIAUSIAS MAISTAS

Neéra jokiy abejoniy- pasirtpindama, kad mums naudingiausias maistas buty pats skaniausias,
Motina Gamta uZztikrino, jog juo maitintumémeés. Taciau skonj mes vertiname labai jau paprastai-
maistas biina labai skanus, labai neskanus arba kazkur per vidurj- nei labai skanus, nei labai neskanus.
Mielai pripazjstame, kad kiekvieno skonis yra individualus. Noriu, kad susimastytumeéte kodél?

Manote, kad tai tik sutapimas, jog kinai mieliausiai renkasi ryZzius, italai- makarony patiekalus,
o kol toks maistas nepaplito DidZiojoje Britanijoje, britai pirmenybe teikdavo duonai ir bulvéms?
Manote, sutapimas, jog motinos gamintas maistas atrodo pats geriausias? Ar vis délto labiau tikeétina,
jog mes iSsiugdome skonj skaniausiam maistui, kokiu turime galimybe maitintis?

Galbut tikite, kad jisy mégstamiausias maistas yra labiau skonio, o ne pasirinkimo reikalas. Jei
kokio nors maisto skonis geras, jiis juo mégaujatés, jei ne- nesimégaujate. Taciau jei tam tikras maistas
tiesiog skanus arba ne, kodél miisy skonis kinta visg gyvenima? Kodél kalbédami apie tam tikrg maista
minim ,,iSsiugdyta” skonj? Kaip buty galima iSsiugdyti skonj, jei maistas tiesiog buity skanus arba
neskanus? Jei jis buty neskanus, kodél po galais turétume noréti jam iSsiugdyti skon;j?

Néra abejoniy, kad Motina Gamta pasirtipino, jog maitintumémes paciu skaniausiu maistu.

Taip ir turéjo buti. Taip pat akivaizdu, kad Motina Gamta noréjo, jog negalédami gauti
geriausio, ,,iSsiugdytume” skonj prastesniam maistui ir nebadautume. Taciau néra jokiy jrodymuy, kad
ji noréjo, jog apsistotume ties antru pagal geruma maistu, kai galime gauti paties geriausio. Many¢iau,
kad dabartinis jusy mégstamiausias maistas yra ne tiek pasirinkimo ar skonio, kiek jtakos ir smegenuy
plovimo reikalas.

ISsiaiSkinkime tai. Jeigu skonis- faktinis reiskinys, tai kodél laikui bégant jis kinta? Ar pamenate,
kaip vaikystéje dZiaugdavotés eidamas j gimtadienio Svente? Ar prisimenate smegeny plovima?
~Negalési valgyti torto, kol nesuvalgysi keleto sumustiniy”. O kas gi budavo didZiausias delikatesas po
sumustiniy ir torto? Ar tik ne zelé?

Ar pamenate, kaip budavo jdomu stebéti 1ékstéje sitbuojancia Zelé? Ir dziaugtis, kad jums
pagaliau leido suvalgyti $j stebukla. Ak, tie dZziaugsmingi vaikystés prisiminimai! Prisimenate, kokia
Salta biidavo ta Zelé? Prisimenate, kokia visigkai beskoné ji buvo? Zelé néra brangi. Ar dabar daZnai ja
valgote? VisiSkai pritariu viskam, kas tik suteikia gyvenimui daugiau dZiaugsmo, nekreipdamas
démesio | tai, ar jums penkeri ar devyniasdesimt penkeri, taciau ar tada, kai vaikams duodame Zelé ir
juos jtikinéjame, kad ji yra ypatingai skani, patys neprisidedame prie smegeny plovimo?

Kodél vaikystéje mes visi taip mégome zelé? Kada paskutinj karta apie ja svajojote? Kodél
pirma kartg valgydamas kiniska maistg ir aStry troskinj jauciau Sleikstulj? Kodél galy gale tai tapo
mano meégstamiausiu maistu? Greiciausiai paZjstate Zmoniy, kurie anksc¢iau net negerdavo arbatos, jei
negalédavo jsidéti keturiy Sauksteliy cukraus, o galiausiai visiSkai nustojo ji vartoti. Kai po savaités per
uzmarsuma j jy puodelj jberiate vos puse Saukstelio cukraus, jie viska iSspjauna ant geriausio jisy
kilimo, lyg ka tik butumeéte jbéres puse Saukstelio arseno.

Tai buvo trecias svarbus atradimo dalykas, o kartu yra ir septintas nurodymas:

Nevergaukite savo skonio receptoriams.

ISmokstama meégautis bet kokio reguliariai valgomo maisto skoniu, tad kodél neiSmokus



meégautis tokiu maistu, kuris jums yra naudingas, o ne atvirkséiai?

Tikriausiai jums bus sunku tai pripazinti. Kai kurie i$ jusy manys, kad visa likusj gyvenima
turés misti triusiy maistu. Taip néra. Vienas i , Lengvo budo sulieknéti” privalumy- néra visiskai jokiy
apribojimy, galite valgyti btitent tai, kg norite. Taciau net jei visa likusj gyvenima maitintumétés triusiy
maistu, dél to né kiek nepergyventuméte, nes valgytuméte ji butent deél to, kad tai buty jusy
megstamiausias maistas.

Jei skonis yra kintantis dalykas, kaip Zinoti, kad neméginu jums iSplauti smegeny jtikinédamas,
kad naudingiausias maistas i$ tiesy yra ir pats skaniausias? Ne! Kaip jau paaiSkinau, skonis lanksciai
prisitaiko tik dél to, kad iSgyventuméte. Skonis yra faktinis reiskinys. Véliau paaiskinsiu, kaip
protingas Zmogus apsikvailino ir patikéjo, kad nesveikas maistas yra skanus.

Tiesa tokia, kad musy valgymo jprociai- nejtikétino neiSmanymo, dezinformacijos, smegeny
plovimo ir visisko kvailumo kratinio vir$iing, neturinti nieko bendra su pasirinkimu ar skoniu.

Vis délto, jei smegenuy plovimas iSkraipé jiisu pojucius, kaip zinoti, koks maistas i$ tiesy yra pats
skaniausias? Smegeny plovimas ir nejtikétina maisto jvairove vakarietiSkoje visuomenéje ta labai
apsunkina. Kaip galime naudotis savo jgimtais instinktais, jei smegeny plovimas juos sunaikina? Taciau
smegeny plovimas misy jgimty instinkty nesunaikino, tik juos supainiojo. Pries prisidegdamas
pirmaja cigarete kiekvienas riikalius zino, kad rukymas- Zalingas ir nenatiiralus dalykas. Siaubingas
pirmosios cigaretés skonis to zinojimo nenuslopina, tik ji patvirtina. Tacdiau tuo pat metu
priklausomybé kartu su masiniu smegeny plovimu mus supainioja ir jkalina.

VisiSkai tas pat vyksta ir su muisy maitinimosi jprociais. Nattralts instinktai vis dar tebéra su
mumis, ta¢iau smegeny plovimas juos supainioja. Daugelj svarbiy mano pasakyty minciy jus jau
Zinojote. Zinojote, kad drambliai yra stipriausi sausumos gyviinai, kad jie yra ZolédZiai ir kad jiems
nereikia maitintis mésa, kad susiformuoty stambis kaulai ir raumenys. Jas ir taip Zinojote, kad jiems
nereikia gerti pieno ar valgyti strio, kad iltis aprupinty pakankamu kalcio kiekiu. AS tiesiog méginu
panaikinti painiava. Tai ir yra Sio metodo grozis: kai tik iSsklaidote tg raizgalyne, lieka vien sveikas
protas. AS jums pasakoju tik tai, kq ir patys instinktyviai Zinote. Laukiniai gyviinai neturi musy
problemy- j juos atsigreZiame tik dél to, kad patvirtintume sau tai, kq ir tai instinktyviai Zinome! Visy
pirma mums reikia suprasti, kodél tie instinktai susipainiojo.

Kaip viskas pakrypo neigiama linkme?



21. KArP viskAs PAKRYPO NEIGIAMA LINKME?

Kai Sioje planetoje atsirado gyvybé, tarp jvairiausiy gyviny rasiy ir tarp atskiry tos pacios
rasies individy vyko nuolatiné kova dél maisto ir iSlikimo. Motina Gamta kiekvieng rasj aprupino
jvairiomis iSradingomis priemonémis, kad jos iSgyventy tada, kai truksta maisto. Klasikinis pavyzdys-
ziemos miegas. Kitas pavyzdys- manoji voveré, slapstanti rieSutus. Viena i$ priezasciy, kodél sekmingai
iSgyvena tokie vabzdZziai kaip skruzdeés ir bités,- jy gebéjimas kaupti maisto atsargas.

Zmoniy rasis sékmingiausiai prisitaiké iSgyventi $ioje planetoje dél Sios priezasties: savo
pranasesnj prota ir sumanuma panaudojome ne tik medZioti, rinkti, auginti ir kitaip savoms reikméms
panaudoti nejtikéting maisto jvairove, bet ir jgyti Ziniy, kaip iSsaugoti ir kaupti maista.

Vis délto maisto kaupimas turi ir vieng reiksmingg triakuma. Jei maisto nesuvalgome mes, jis
atitenka kitiems sutvérimams- bakterijoms. Esame linke bakterijas laikyti erzinanciu ir trukdanciu
blogiu. Taciau, kaip ir mes, jos turi teise¢ mégautis gyvenimu Sioje planetoje, ir, kaip ir mums, vienas i$
didZziausiy ju malonumy geras maistas. Norédami apsisaugoti, kad bakterijos nenugvelbty musy
sunkiai uzdirbto maisto, turime ji uzkonservuoti. Taciau tik pagalvokite, ka tai reiskia i$ tiesy: virdami,
rafinuodami, Saldydami, riukydami, marinuodami, konservuodami skardinése ar stiklainiuose,
saldindami, dziovindami ar sidydami maistg tik paverciate ji bakterijoms nepatraukliu arba apskritai
nevalgomu.

Jei tokiu maistu nesidomi bakterijos, tai jis ir mums néra pakankamai geras! Bet kuris seny laiky
jurininkas jums papasakoty kad i$ pradziy konservuotas maistas tebuvo neiSvengiamas trumpalaikis
pakaitalas, dél kurio jie tampa neatsparis jvairioms ligoms(skorbutui, rachitui, geltonajai karstligei).
Pasieke krantg, jie visuomet skubédavo pasistiprini tikru, visaverciu maistu.

Vystantis civilizacijai ir gyventojams i$ kaimy kraustantis j stambius miestus ir didziuliais
tempais didéjant Zmoniy skaiciui, maisto ruosa palaipsniui tapo nebe asmens ar Seimos rapesciu, o
stambiy komerciniy susivienijimy veikla.

Dauguma gyventojy Svieziy vaisiy gaudavo retai- jie buvo prabangos dalykas. Dél Sios
prieZasties Zmoneés pradéjo silpnéti. Augau darbininky Seimoje ir puikiai pamenu, kad savo kalédinéje
kojinéje rasdavau bent vieng apelsing, mandaring ir keleta rieSuty. Kaip ir vistiena, rieSutai buvo
Kalédy prabanga.

Gana litdna, kad paukstynai ir tokios bendrovés kaip , Kentukio kepti visc¢iukai” pripratino
Zzmones valgyti vistieng iStisus metus. Kodél pastaruoju metu vistiena tapo tokia populiari? Galbut dél
to, kad dabar daZnai tenka iSgirsti apie raudonos meésos valgymo Zalinguma? Ar dél to, kad sunku
pasiprieSinti visa gyvenima vykdytam smegeny plovimui? Argi nesakome: ,Sutinku, kai raudona mésa
zalinga, tad rinksiuosi kitq variantg ir valgysiu balta”. Ar tai neprilygsta pasakymui: ,Labai bijau
netekti kojos, tad geriau neteksiu keletos pirsty?”

Pastaruoju metu tapome visiskai priklausomi nuo prekybos centry, Saldytuvy, pakuociy ir
perdirbto maisto. Be to, nuo gimimo mums perSama galybé komerciniy susivienijimy reklamy- didelés
pieno ir mésos bendrovés ar pavieniai perdirbto maisto gamintojai mums ne tik plauna smegenis
jitikinédami, kad toks maistas mums yra labai naudingas, bet netgi leidzia suprasti, kad be ju
produkcijos apskritai neiSgyventume.

Pasidomékime, kas nutinka, kai apdorojame nattiraly maista. Dazniausi maisto apdorojimo



btidai- virimas ir kepimas. Kai kaitinate maista iki didesnés nei 52°C temperatiros, i§ esmés nuzudote
ne tik bakterijas, bet ir visas maistingas medZiagas. Jis tiesiogine prasme tampa negyvu maistu. Tuo pat
metu vyksta Zalingi maisto struktiiros pokyciai. Bet kurio maisto sudétyje yra tam tikras kiekis
vandens. Kai maistg verdate ar kepate, is jo iSgarinate §j brangy skyst;.

Kuadikiui, gyvenanciam motinos js¢iose, deguonis ir gyvybinés maisto medZiagos tiekiamos
grynai per skystj- motinos krauja. Kai ktdikis gimsta, keletq pirmyjy ménesiy jis maitinamas isskirtinai
dar kitu skysciu- motinos pienu. Kai kiudikj atjunkome nuo kraties, pratiname jj valgyti kietq maista.
Nuo to laiko kudikio gyvenime atsiranda ir valgymas, ir gérimas. Taciau atpratine kudikj nuo motinos
pieno staiga nepradedame jam sitilyti kepsniy ir kepty bulviy. Kietas maistas, prie kurio pratiname
kadikj, i pradziy btina toks, kuriame daugiausia yra vandens. Dazniausiai tai btuna trinti vaisiai ir
darZovés.

Daug skysciy turintis maistas- labai svarbus Motinos Gamtos principas. Azuolas, kurj minéjau
asStuntajame skyriuje, savo didziule jéga ir tvirtybe jgyja tik i§ mineraliniy ir maistiniy medziagy,
gaunamy vien tik su vandeniu. Netgi Zmogus suvokia skysty medziagy privalumus. Tai, kad benzinas
ir kitos medziagos, kuriomis reguliariai apripiname savo automobilius, yra skysto pavidalo- ne
sutapimas. Sis miisy maisto skystumo ir vandeningumo principas islieka svarbus visa gyvenima.
Maista, kuriame mazai vandens, sunku kramtyti, ryti ir virskinti, i$ jo sunku jsisavinti maistingas
medziagas ir pasalinti toksinus bei atliekas. Prisiminkite plastmasinio kibiro sindroma. Faktas, kad
maisto galime iSgyventi ilgiau nei be vandens. Tad kaip manote, kiek karty vertingesnis maistas,
kuriame gausu vandens?

Tikroji musy valgymo jprociy problema yra ta, kad uzuot laikesi Motinos Gamtos instrukcijos ir
vartoje tokj nattraly maista, kurj mums skyré Kuréjas, iS tiesy daugiausia maitinamés Zmogaus
sukurtu maistu. Tai taip pat protinga, kaip leisti bezdZionei kurti degalus ir eksploatacines medziagas,
kurias galétuméte pilti | savo automobilj. Todél nenuostabu, kad vargstame dél svorio ir kity su
valgymu susijusiy problemy. Turbuit didZiausia nejtikétino misy kiuny sudétingumo dovana yra ta,
kad jie sugeba iSgyventi taip ilgai.

Tad kokie produktai yra tinkamiausi musy virSkinimo sistemai ir patys skaniausi? Nepaisant
iStisas kartas besitesiancio smegeny plovimo, yra svariy ir jtikinamy jrodymuy, atskleisianciy, kokj
maistqa mums suktré Motina Gamta. Ir toliau vaduokimeés i$ painiavos- panagrinékime dvi svarbias
maisto rasis, kuriy gamta mums neskyreé. Pirmoji yra

Meésa.



22. Mesa

Tardamas Zodj ,mésa”, turiu omenyje visus gyvinus, paukSéius ir Zuvis, jskaitant ir
véziagyvius.

Sunku jsivaizduoti ka nors efektyvesnio nei smegeny plovimas apie mésos vartojima.
Matydami neturtingas Seimas visi bugstauja: , Ar jus pakankamai valgote mésos?” Reklamos mus
nuolatos atakuoja- angliska jautiena, daniSka kiauliena, Naujosios Zelandijos ériena. Ka reiskia vien
tokie terminai- auksc¢iausios rasies jautiena, geriausias érienos gabalélis.

Tradiciskai sekmadieniais dévime savo geriausius rubus, o sekmadieniniai kepsniai- geriausi
savaités patiekalai. Kq ruoSiame svarbiausiai mety vakarienei? Kalédinj kalakuta, Zasj, antj ar vista.

Galbiit jums jau renkasi seilés? Uzjauciu. Sunku patikeéti, kad nauda, gaunama valgant mésa,
faktiskai yra nieko verta, ir bet kokig nauda gerokai nusveria triakumai. Kalbant apie skonj- vos keletas
naturaliy produkty, kuriy skonis bty préskesnis nei mésos. O kalbant apie Zzmones, buty sunku rasti
jilems netinkamesnj maista nei mésa. Sunku tuo patikéti, bet panagrinékime keletaq nenugincijamy
fakty.

Mes jau sugriovéme mita, kad turite valgyti mésa, kad gautuméte baltymuy. Visi didziausi ir
stipriausi sausumos gyvinai yra zolédziai. Aha! Jau girdziu, kaip klausiate: ,, O kas gi yra dziungliy
karalius? Litutas, kuris yra mésédis?” Tai tik dar vienas klaidinantis milas. Lititas gal ir gali buti
laikomas dZziungliy karaliumi, bet jam toli grazu iki dramblio stiprybés ir, jei lititas jums atrodo tiesiog
energija trykstantis gyvunas, zinokite, kad jis kasdien miega dvidesimt valandy. Mésa nemintantis
orangutangas miega vos Sesias valandas, o ir lititas energija gauna ne iS mésos.

Tiesa, kad lititai yra mésédziai, bet net ir jie mieliau renkasi ne mésa. Littai Zudo leopardus ir
gepardus, taciau jprastai jy neéda. Bendra gamtos taisyklé yra ta, kad mésédziai neéda kity meéseédziy.
Kai kitgq karta zitirésite laida apie gamta, kurioje bus rodomas medziojantis lititas ar kitas mésédis,
atkreipkite démesj, kad biirio vedlys pirmiausia pradreskia pilva ir suéda skrandzio turinj. Stai i§ kur
liitas gauna baltymy- i§ augmenijos, suéstos zoledziy.

Suédes skrandzio turinj, lititas imasi doroti organus- Sirdj, kepenis, inkstus, Zarnas, plaucius ir
smegenis. Kaip ir kaulai mésa jis domisi paskiausiai. Jprastai ji atitenka Zemiausiems grobiu
susidomeéjusios gyviiny hierarchijos atstovams- hienoms ir grifams. Tai viena i$ prieZasciy, kodél jie
atrodo tokie sudziuve ir bjaurts.

Sunku pripazinti, kad mes nesukurti maitintis mésa. Taciau pasitelkite savo sveika prota. Jei
meégintuméte valgyti Zalia mésa, negalétuméte net jos sukramtyti, kg jau kalbéti apie suvirskinima.
Kartais nesugebame deramai jos sukramtyti net tada, kai ji btna paruosta. Neturime mésos
virskinimui, maistingy medziagy jsisavinimui ir atlieky paSalinimui reikalingy virskinimo sistemy ir
medziagy. Teisybé, kad japonai valgo zalia zuvj. Taciau kad galéty valgyti, jie ja stdo, gardina
prieskoniais ir supjausto labai maZais gabaliukais. Negaliu pasakyti, ar jie mégaujasi valgydami tokia
zuvj, taciau po pasaulj toks paprotys neisplito.

Aiskiai suvokite, kad maisto virimas ar kepimas yra salyginai naujas reiSkinys Zmonijos
vystymesi, ir kol virSkinimo procesai bus priderinti prie pakitusiy aplinkybiy, prireiks tiikstanciy mety
evoliucijos.

IS esmés mésa visiSkai nesuteikia energijos. Energijos Saltinis- angliavandeniai. Mésoje jy labai
mazai. Be to, mésoje praktiSkai néra labai svarbiy ingredienty, reikalingy gerai sveikatai ir virSkinimui:



SKAIDULU!

Valgydami meésa jsivaizduokite gyvinus, mintancius i esmés vien ja- grifus, hienas ir
krokodilus. Grifai skraido labai mazai- laikytis ore jiems padeda j virsy kylancios Silto oro srovés. Kai
jie prisiryja mésos, vargiai beturi energijos pakilti nuo Zemés. DidZigja savo gyvenimo dalj krokodilas
nejudrus guli ant kranto arba vandenyje. Abu Sie padarai atrodo sudziuve ir be galo bjaurts.

Galbit manote, kad pagrindinis meésos virimo ar kepimo tikslas- pagerinti jos skonj. Jei
paruosta mésa tokia puiki, kodél neapsieiname be prieskoniy ir padazy? Prieskoniy ir padaZzy reikia ne
tam, kad pagerintume jos skonj, bet kad préskam skoniui suteiktume astrumo arba pasléptume bjaury
skonj. Mésg kepame ir verdame dél dviejy svarbiy priezasc¢iy. Svarbiausia yra ta, kad negalime valgyti
jos zalios. Antroji- ji greitai ptiva, todél reikia sunaikinti pavojingas bakterijas. Apdorojama net ta mésa,
kuria véliau valgome Salta. Taciau verdant ar kepant sunaikinamos ne tik bakterijos, bet ir daug
maistingy medziagy. Kita didelé virimo ar kepimo Zala- iSgaruoja labai svarbtis skysciai. O mésoje jau
i§ anksto ju biina maza.

Kitas dalykas, leidZiantis suprasti, kad mums neskirta maitintis mésa- miisy dantys. Mésedziai
turi ilgas iltis ir ilgus, aStrius nagus, skirtus plésyti mésa. Ju skrandzio suléiy ragstis yra zymiai
rugstesné nei Zmoniy. Rugstis reikalinga suskaidyti mésoje esancius toksinus. Mésa greitai ptuiva, tad
mésédziy Zarnynas yra trumpesnis- jis skirtas kuo greiciau pasalinti yranciag mésa.

Mes net emociSkai nesame pasirenge valgyti mésos. Kaip sako Harvey'jus Diamondas: ,, Duokite
vaikui obuolj ir triusj. Jei jis suvalgys triusj ir zais su obuoliu, nupirksiu jums nauja automobilj”.
Atkreipkite démesj j savo kate. Katés yra tikros mésédés- net tiikstanciai jaukinimo mety nepakeité juy
igimty instinkty. Menkiausias krebzdesys privercia jas kraipyti ausis. Ar tai buty paukstis, pelé ar
vilnoniy sitly kamuoliukas, katé negali atsispirti puolimui, kaip ir jus vargu ar sugebétumeéte
nemirkdcioti jei pirStu meéginciau durti jums j akj. Nattralus katés instinktas zudyti ir ésti viska, kas
juda.

Toks elgesys mums yra pasibjaurétinas. [sivaizduokite, pavasarj vaziuojate per kaimga ir stebite
po pieva lakstantj ir gyvenimo dZiaugsmu trykstantj ériuka. Ar instinktyviai norétuméte pulti,
perplésti gerkle ir ryti krauja? Ar tiesiog pazvelgtuméte | savo pakeleivj ir iStartuméte: ,Ak! Tu tik
paziureék j ji?”

Galbiit jums atrodo, kad esame civilizuoti Zmonés, ir mus moké nesielgti taip barbariskai. IS
tiesy viskas yra atvirkSciai. Juk ériukai auginami vien tam, kad véliau juos paskerstume ir
suvalgytume. Pastaruoju metu j vieSuma keliamos visty ir verSeliy auginimo verslo baisybés. Gyviny
veisimas, ar tai buity ériukai, viStos, karves ar kiaulés, yra gerai organizuota komerciné veikla ir
rapinamasi, kad musy negrauzty saziné ir neprarastume apetito matydami ar vien galvodami apie to
kruvino verslo smulkmenas. Dar viena smegeny plovimo pusé- negyvai mésai suteikti kitokj
pavadinima. Mes nevalgome karviy, visty, elniy ar kiauliy, bet valgome jautiena, vistiena, elniena ir
kiauliena.

Kai kita kartg uzsisakysite érienos, pagalvokite apie tq i§ dziaugsmo strikinéjantj maza padarélj.
Manote, galétuméte pats ji nudobti? I$ tikryjy dauguma musy nevalgyty meésos, jei turétume patys juos
skersti.

Greiciausiai manote, kad lendu jums j sazine ir méginu jtikint nevalgyti mésos vien dél
moraliniy paskaty. Ne, a$ tiesiog noriu parodyti, kad Zmonés i$ savo prigimties néra meésédziai. Ne tik
musy skrandziai neskirti gyviiny valgymui, bet ir mes patys neturime drasos ir noro juos skersti. Miisy
nattiralus instinktas- myléti gyviinus. Mintis, kad tekty valgyti savo augintinj, kelia pasibaiséjima. Mus
jpratino bjaurétis Ziurkémis, gyvatémis ir vorais- negalime pakesti minties, kad reikty prie jy liestis, tad
ka jau kalbéti apie jy valgyma!

Ar laikote naminius gyvinus tam, kad atéjus sunkiems laikams galétuméte juos suvalgyti?
Neabejoju, nepritekliy laikais Zmogui teko valgyti ir juos, kad netekty zitaréti, kaip badauja jo Seima-
tikriausiai tai ir buvo $iandieninés gerai organizuotos mésos pramonés pradZia. Zinoma, kad sunkiais
laikais Zmonéms teko griebtis ir kanibalizmo. Nesvarbu, kaip tai atrodo bjauriai- dziaugiuosi, kad
niekada neteko kesti ilgai trunkancio alkio, juo labiau badauti, tad neturiu teisés niekieno teisti.

Zinau keleta atvejy, kai zmonés augino vistas ar kiaules vien todél, kad véliau galéty jas



suvalgyti. Taciau lemiamu momentu jie ne tik neiSdrjso jy nuzudyti patys, bet to daryti neleido ir
niekam kitam.

UzZmirskite augintinius ir prijaukintus gyvulius. Dauguma miusy mielai maitina ir saugo
laukinius gyviinus. Mums patinka, kai j soda uzsuka pauksciai ir laukiniai gyvinai. Mes mylime
gyvunus. Rapinameés, ar su jais tinkamai elgiamasi, ar jie néra nelaimingi. Ar lankydamasis zoologijos
sode gérités gyvinais, ar tiesiog kaip Raudonkepuraités vilkas juos nuzitirinéjate, varvinate seile ir
blizginate akis galvodamas: , Kaip noréciau tave suvalgyti?” Taciau kai sodo medyje matote kabancias
dideles, sultingas ir prinokusias slyvas, tikrai galvojate biitent taip.

Zmogus yra pranasesnis uz laukinius gyviinus, ir tas pranasumas mus jpareigoja deramai
elgtis. Laukiniai gyviinai priklauso nuo miisy- tiek jie patys, tiek aplinka, kurioje jie gyvena. Nemanote,
kad nelabai sazininga, jog auginame gyvunus, kurie mumis pasitiki, nes juos Seriame ir suteikiame
pastoge, o veéliau ta pasitikéjima iSduodame juos paskersdami ir suvalgydami? Ar jums neatrodo
ironiska, kad gera elgesj vadiname humanisku, o bloga- zZvérisku. Panasu, kad viskas yra priesingai!

Mes nekenciame ne tik minties, kad patiems prireikty Zudyti gyviinus- daugelj Zmoniy trikdo
vien vaizdas, kaip laukinéje gamtoje plésriinai Zudo savo aukas. Kai jusy katé pagauna pukuota
mélynaja zyle, kurioje puséje buina jusy simpatijos? Mes atleidZiame ir pateisiname grobuonis- Zinome,
kad tokia prigimtis ir kad jie turi teise i islikima arba tiesiog neZino, kaip kitaip elgtis. Zudyti gyviinus
vardan iSlikimo yra viena, bet ar nemanote, kad i$ tiesy labai Ziauru ir baisu, kai gyvus padarus
auginame

Vien tam, kad galétume juos paskersti ir suvalgyti?

Biity atleistina, jei neturétume pakankamai maisto ir taip elgtis reikéty dél islikimo. Taciau kai
nuo mésos tunkame, daromeés mieguisti ir ligoti, kai ji néra naudinga ir dél jos nevalgome sveikatg ir
energija uztikrinancio maisto,

Tai parodome ne kq kita, o tik savo tamsumaq ir kvailumg!

Vis délto pagrindinis argumentas pries mésos valgyma yra ne vien tai, kad ji mazai naudinga,
bet ir tai, kad ji yra sunkiausiai virSkinama maisto raisis ir jos atliekas pasalinti sunkiausia. Na jei
sukramtote virtg ar kepta mésa, jusy kiinas vis vien neturi jos virskinimui reikalingy enzimy. Energijos
ji nesuteikia, taciau ja virskindamas Zzmogaus organizmas iseikvoja daug jégu.

Meésoje ir taip yra salyginai mazai vandens, o kad galétume valgyti, dar reikia ja virti ar kepti-
tada drégmé beveik visiSkai iSgaruoja. Misy skrandziams sunku ja virskinti, o kol mésa jveikia visa
virSkinamajj trakta, prireikia dvideSimties valandy. Lyginant su bet kokiu kitu maistu, i§ mésos
prisikaupia daugiausia atlieky, kurias reikia pasalinti.

Isivaizduokite, kad visa valanda savo pievele barstote, kaip pats manote, traSomis, taciau véliau
suvokiate, jog tai nuodai, ir likusia dienos dalj méginate juos rinkti. Neapsidziaugtumeéte, jei netycia
taip nutikty. Jokiu biidu samoningai to nedarytuméte. Sunku pripazinti, tac¢iau i esmés mes butent
taip ir elgiameés valgydami mésa.

Neabejoju, kad manote, jog as gerokai perdedu. IS dalies dél to, kad nematote, kas vyksta kiino
viduje suvalgius mésos, ir i$ dalies dél to, kad jis iStveria tokj Siurksty elgesj- arba, tiksliau sakant, dél
to, kad vis dar esate gyvas. Taciau ar tai tikrai jtikinamas pasiteisinimas, kad su savo kiinu galima elgtis
lyg su SiuksliadéZe? Jei nesilaikote Motinos Gamtos nurodymuy, privalote pradéti mastyti apie tai, kas
vyksta jusy kitno viduje. Panika deél galviju kempinligés téra viena iS daugybés galinciy nutikti
tragedijy, kai gyviinai verciami ésti tai, kas jiems nenattralu ir nepriimtina.

Pazvelkime | negincijamus faktus- nepanasu, kad i§ mésos valgymo buty daug naudos.
Norédami j benzino baka sugrtsti plastmasinj kibirg, galime ji susmulkinti, o virdami ar kepdami mésa
lygiai taip pat galime iSspresti jos kramtymo i$ virskinimo problema. Taciau abiem atvejais mes is to ne
tik negauname jokios naudos, bet dar ir pridarome daug bédy. Zmogus, pasitelkes savo isradinga
prota, iSsprendé mésos kramtymo problema, tac¢iau ar nebuty protingiausia, jei atkreiptume démes;j j



akivaizdzius jspéjamuosius Zenklus, kuriuos mums rodo Motina Gamta, ir nevalgytume mésos- ar bent
jau nevalgytume jos tiek daug?

Dabar pazvelkime j kita maisto rasj. Mums iSplové smegenis ir jtikino, kad tai ne tik labai
vertingas, bet ir iSgyvenimui bitinas maistas, kai i§ tiesy jis tik trumpina miisy gyvenima.
Panagrinékime

Pieng ir jo produktus.



23. PiENAS IR JO PRODUKTAI

KIEKVIENA DIENA REIKIA ISGERTI STIKLINE PIENO!" Visi mano kartos Zmonés
pamena $j Sukj. Vargu ar mus galima kaltinti, kad nuoSirdZiai tuo tikéjome. Netgi Siandien, kai Zinau,
jog tai kvailysté, troskulj norisi numalSinti ne stikline vandens, bet stikline pieno.

Argi tai stebina? Vaiky darzelyje badavo privaloma gerti piena, norite jus to ar ne. Tas pat buvo
skiepijama ir mokykloje. Gydytojai palyginti neseniai pastebéjo, kokios didZiulés zalos pridaro pienas
ir jo produktai. Tadiau net ir tada nebuvo imtasi rimtesniy veiksmy- jie tiesiog pataré gerti nugriebta
piena arba nebevartoti grietinélés.

Kalbédamas apie pieng ir pieno produktus, turiu omeny butent piena. Pieno produktai, tai yra,
grietiné, suiris, jogurtas ar sviestas, viso labo téra perdirbtas pienas. Tad ir laikyti juos reiki ne kuo kitu,
o tiesiog perdirbtu pienu.

Turiu prisipazinti, kad atremti $j smegeny plovimo aspekta man yra sunkiausia. Juk
autoritetingi specialistai nebuity muisy verte gerti pieno, jei tai nebuity labai naudinga? Akivaizdu, kad
jie to nedaryty, jei pienas i$ tiesy mums bty zalingas.

Bet, zinoma, tais laikais a§ buvau jaunas ir naivus. AS i$ tiesy tikéjau, kad zmogus, vadinantis
save ekspertu, tikrai yra kokios nors konkrecios srities specialistas. Man ir j galva neatéjo mintis, kad
ekspertas- viso labo asmuo, absoliuciai jsitikings naujausiais, o ne ankstesniyjy karty paklydimais.
Kaipgi galéjau abejoti jy kompetencija, kai savo nuomone jie iSreikSdavo visiskai pasitikédami savimi ir
be galo autoritetingai- netgi tada, kai ju nuomoné priestaraudavo sveikam protui.

Nesunku suprasti, kodél mus visus apkvailino. Siaip ar taip, juk pienas- mégstamiausias visy
zinduoliy naujagimiy maistas ir yra skirtas butent jiems- tai ju motiny kraty pienas. Kas galéty buti
nattiraliau? Butent dél Sios prieZasties man sunkiausia atremti klaidingus jsitikinimus, kuriais apipintas
pieno vartojimas.

Isivaizduokite sveika kiudikj, Zindantj sveikos motinos kriitj. Ar reikéty nerimauti, kad jo maisto
racionas pernelyg vienodas? Ar meégintume jam j burng kisti vitaminus, kalcio ar geleZies tabletes?
Zinoma, ne. Mes instinktyviai Zinotume, kad jis minta batent tokiu maistu, kokj jam skyré gamta.
Naudotumémeés Motinos Gamtos instrukcija ir Zinotume, kad kadikis gauna visa, ko jam reikia. Tik
pazitreékite, kaip greitai ir puikiai auga visi zinduoliai, maitindamiesi savo motiny pienu! Herbertas
Velsas rasé, kad biciy pienelis- dievy maistas. Bitéms galbat ir taip. Taciau visiSkai akivaizdu, kad
dieviSkasis maistas Zinduoliams- motinos pienas.

IZvalgiausi skaitytojai jau pastebéjo, kad sakau ne tiesiog pienas, bet motinos pienas. Ar ne
tiesa, kad jeigu tik motina yra sveika ir jai netruksta pieno, ji gali buti tikra, jog kudikis maitinasi
tinkamai? Ar ne tiesa, kad motina nerimauti pradeda tik tuomet, kai kidikj tenka maitinti i$ buteliuko,
ir kad musiskés mitybos problemos atsiranda tik tuomet, kai kuidikj tenka atjunkyti nuo krities. Kitais
zodZiais tariant, kai nustojame naudotis Motinos Gamtos instrukcija ir pradedame pasikliauti kudikiy
maisto gamintojais. Taciau dideliy bédy dél to neiskyla, nes jie prekiauja nattiraliu maistu, kokiu savo
vaikus motinos maitindavo dar iki tol, kol atsirado kudikiy maisto gamintojai- trintais vaisiais ir
darzovémis, Vis délto kudikis dabar atpratinamas ne tik nuo pieno, bet ir nuo gamtos instrukcijos.
Prasideda , eksperty” vykdomas smegenu plovimas, o kartu atsiranda ir abejonés bei nezinomybé.

Tad jeigu pienas yra tikras dievy maistas ir Motinos Gamtos pasirinkimas, jei vien pienu
maitinamas kuidikis gauna visy reikalingy maistiniy medziagy labiausiai jtemptu ir pazeidziamiausiu



savo gyvenimo laikotarpiu, kaipgi as galiu peikti piena? Kokios gali buti zalos, jei visg likusj gyvenima
gersime daug pieno?

Yra dvi svarios ir sveiku protu gristos prieZastys, kodél turétume nebegerti pieno. Pirmoji- jis
aiSkiai skirtas tik tam tikry gyvuny rasiy kadikiams, o jiems augant, kinta ir pieno maistingujy
medZiagy sudétis. Svarbu, kad visi Zinduoliy kudikiai savo gyvenima pradéty maitindamiesi vien
tiktai pienu. Tac¢iau neegzistuoja toks dalykas, kaip pats geriausias pienas. Kiekvienos zinduoliy rusies
pienas skiriasi. Ruonés pienas yra nektaras jos palikuonims, taciau peliukams jis bty nuodas.

Antras svarbus dalykas- Motina Gamta piena sukuré kuidikiams. Ji taip pat numaté, kad visi
zinduoliy kudikiai buty atpratinami nuo pieno salyginai jauname amziuje. Ar, be Zmoniy ir jy
prijaukinty augintiniy, dar zinote kokiy nors suaugusiy gyvunu, kurie is tiesy gerty piena?

Net karvés negeria pieno!

Grjzkime prie savo automobiliy. Droseliné sklendé yra labai sumanus jrenginys- ji naudojama
tirStesniam oro ir degaly gary miSiniui tiekti, kad buty lengviau uzvesti Salta variklj. Taciau kai variklis
suSyla, miSinys palaipsniui vél tampa toks, kokio reikia, kad jis normaliai veikty. Pernelyg ilgai su
uzdara sklende dirbantis variklis greitai susidévi ir tarnauja trumpiau. Galbut pats vairuotojas to
nepastebi, taciau i$ paskos vaziuojanciam kitam vairuotojui tai visiSkai aiSku- jis mato, kaip atrodo
iSmetamosios dujos.

Jei Motina Gamta nusprendé, kad turime atprasti nuo pieno, tai kaip kas nors, save laikantis
protingu Zmogumi, gali prieStarauti Siai taisyklei? Reninas ir laktozé- pieno skaidymui ir virSkinimui
reikalingi enzimai. Daugumai Zmoniy jie nebeiSsiskiria jau po pirmyjy trijy gyvenimo mety. Misy
ktinams neskirta virskinti piena po to, kai mus nuo jo atpratina. Jei pienas vis dar geriamas tada, kai jau
btiname nuo jo atpratinti, mtsy virskinimo ir Salinimo sistemos patiria milZiniska kravj. Galite ir toliau
gerti piena, bet ar tikrai verta? Turékite omenyje, kad piene yra kazeino, kuris skrandyje sutirstéja, ir
susiformuoja dideli, tasts ir tirSti gumulai, kuriuos organizmui sunku suvirskinti. Karviy piene
kazeino yra 300 karty daugiau negu Zmoniy piene.

Kodeél siais moderniais laikais pienas yra vienintelis maisto produktas, reguliariai atvezamas iki
pat musy dury slenkscio? Palaipsniui visuomené atbunda. Daug suaugusiyjy nustojo gerti piena ir jo
nebesipila net j kava ar arbata. Vis délto sunku visiSkai jo iSvengti. Valgant pyragaic¢ius, sausainius,
jogurta, Sokolada, ledus, blynus, pudinga, pyragus, kremine sriubg ar bulviy koSe, tenka vartoti ir
piena.

Visiskai akivaizdu, kad suaugusiems Zmonéms neskirta gerti pieno, ypac karvés pieno ar is jo
gaminamy produkty. Dar akivaizdZiau, kad mums neskirta valgyti mésos. Taip pat ir Zmoniy
gaminamo maisto. Tad kokios dar lieka pagrindinés maisto kategorijos? Sviezi vaisiai, rieSutai,
darzoveés, kvieciai, ryziai, kitokie grudai ir kita augmenija. Tikriausiai perzvelgéte §j sarasa ir
pagalvojote: , Luktelékite! Juk toks maistas iS manes padarytu net ne vegetara, o vegana

Galbut jums, kaip kadaise ir man, tokia perspektyva atrodo baugiai. AS nesu vegetaras, bet
daugiau nebesijaudinu ir nebebijau juo tapti. Jei Siame etape mintis apie tapima vegetaru jums kelia
siaubg, leiskite pastebéti, kad didZiaja daugelio Zmoniy valgomo maisto dalj jau ir taip sudaro
iSvardyto saraso produktai. Galbuit dabar tinkamas metas priminti jums mano pazada. Galite valgyti
tiek savo mégstamiausio maisto, kiek tik norite, tada ir taip daznai, kaip tik pageidaujate, ir sverti

4

butent tiek, kiek norite. Minéjau, kad daug Zmoniy j kava jau nepila pieno ir neberia cukraus.
Tikriausiai dél to susidaréte jspiidj, kad nuo $Siol j arbatg jums nebebus galima jsipilti pieno. UZtikrinu,
kad niekas to i$ jusy nereikalauja. Noriu pabrézti, kad nebus visiskai jokiy apribojimy. Atminkite ta
svarbia ,nesveiko maisto ribg”. Siame etape a$ tiesiog méginu atverti jisy prota. Ne tam, kad be
abejoniy sutiktuméte su visku ka jums teigia vadinamieji ekspertai, bet kad suvoktumeéte, jo egzistuoja
tikrasis ekspertas, kuris mus jau aprupino visiSkai patikimomis ir tikromis instrukcijomis.

Zadéjau nerasyti konkrediy recepty. Téra tik viena iSimtis Smegeny plovimas, susijes su pieno
vartojimu, buvo sunkiausia atremiamas dél Sios prieZasties: nors ir suvokiau, kad daugiausiai valgau
nesveika maista, dubenélj pienu uZzpilty dribsniy laikiau pagrindiniu sveikatg teikianc¢iu maistu. Tiesa,



net jei dribsniai jau btudavo apibarstyti cukrumi, a$ jo prisiberdavau dar daugiau, ir, be abejo, jais
meégaudavausi dél saldaus skonio. Taciau jei pienas tapo tabu, tai reiSké, kad daugiau niekada
nebegalésiu mégautis dubenéliu dribsniy. Mintis apie sausy dribsniy valgyma kélé Siurpa. Vienas i$
siaubingiausiy daugelio diety aspekty- konditerijos gaminius reikia valgyti sausus. Mintis, kad
dribsnius reikty uZsipilti vandeniu, buvo dar baisesné. Jei mégstate dribsnius paméginkite juos uzsipilti
Svieziomis apelsiny sultimis. Skonis btina puikus, be to, ju visiskai nereikia saldinti.

Dietologai ir mitybos specialistai nuolatos pabrézia, kad reikia vartoti maZiau kalorijy, taciau
tuo pat metu meégina uztikrinti, kad mums netriiks kokiy nors gyvybiSkai svarbiy medziagy. Kaip
visuomet, Zmogaus intelektas jsikisa j Motinos Gamtos désnius prieina visiskai klaidingas iSvadas.
Jums nereikia nerimauti, kad gaunate per daug kalorijy- kalorijos yra energija, jos negalite turéti per
daug.

Vis délto, jei kalorijos yra netinkamos rasies, jusy virSkinimo sistema nesugeba su jomis
susidoroti. jsivaizduokite, kad Ford Escort automobilio savininkas galvoja: , Formulés-1 bolidai iSvysto
didesnij nei 200 myliy per valanda greitj, todél ir a$ pilsiuos tokius pat degalus”. Stai ir vél plastmasinio
kibiro sindromas. Problema ne ta, kad mes suvartojame per daug kalorijy, bet ta, kad misy virskinimo
sistemai neskirta jsisavinti tokiy kalorijy, kokiy yra tam tikrame maiste, pavyzdziui, rafinuotame
cukruje. Galbuit jums sunku tai suprasti, taciau ar svajojate j savo automobilio degaly baka pilti kura,
skirtg keleiviniams reaktyviniams léktuvams?

Rupindamiesi, kad mums nepritrikty vitaminy ir mineraly, dietologai ir mitybos specialistai
neatkreipia démesio j vieng svarby dalyka- jeigu organizmas jy gauna daugiau, negu reikia, tai taip pat
gali jj silpninti. Jei j variklj pripilate per daug alyvos, ji iSsilieja ir viska lipina. Taciau perteklius bent jau
nuteka. Bet jei perpildomas organizmas, tai perteklius negalés tiesiog nutekéti- Salinimo procese turés
dalyvauti skrandis, Zarnos, inkstai, kepenys ir Slapimo puslé. Tam tikrais atvejais kiinas negali
atsikratyti pertekliaus, ir tenka ji kaupti. Jasy kune néra didziuliy sandéliy, kuriuose buty galima
kaupti ta pertekliy, tad jam tenka susikurti savo sandélius- riebaly padangas, kurias turite neSiotis
kartu visa likusj sutrumpéjusj gyvenima.

Isivaizduokite, kad einate j prekybos centrg ir perkate maisto ne vienai, bet dviem savaitéms, ir
tuomet visa gyvenima lyg dzina ant savo kupros jj turite neSiotis kartu- nei minutei negalédamas
nusiimti savo nastos, nesvarbu, miegate, dirbate ar ilsités. Dabar vakarietiSkoje visuomenéje mums
nebereikia jaudintis dél bado grésmeés. Ar nebiity protingiau tas keleto savaiciy atsargas laikyti
Saldytuve, o ne visg gyvenima jas neSiotis su savimi?

Kad ir kaip sunku pripazinti, jog mésa, pienas ir pieno produktai néra tinkami Zzmoniy
virskinimo sistemoms, nejmanoma paneigti gausybés Sio fakto jrodymy. Taciau kokiais jrodymais
remdamiesi galime iSsiaiskinti, koks maistas buvo skirtas zmonéms?

Pamatysite, kad yra netgi labai jtikinamy jrodymuy. Bus naudinga iSsiaiskinti, kuo
maitindavomeés tais laikais, kol intelektas dar nebuvo iSkreipes instinkty. Kad pavykty tai padaryti,
turime grizti i tuos laikus, kol dar nebuvo urviniy Zzmoniy, kol dar nemokéjome valdyti ugnies, sodinti
augaly ar jaukinti gyvuny.



24. Kuo MAITINASI GORILOS?

Bendrai pripazinta, kad muisy artimiausi giminaiciai yra didZiosios bezdZionés. Galite gincytis,
kad jau praéjo pakankamai, laiko nuo tada, kai islipome i§ medziy, ir masy virSkinimo sistemos
prisitaiké prie muisy pakitusiy valgymo jprociy. Ka gi, vél tenka Zvelgti j faktus- iSore mes vis dar labai
panasus j didzigsias bezdZiones, ypac, jei nekreiptume démesio j ju plaukus. O misy vidus faktiSkai
visai nesiskiria. Nelabai seniai buvo paskelbta, kad Zmogaus ir Simpanzés DNR sutampa 98-iais
procentais.

Jei goriloms netruksta maisto, jos pirmiausia renkasi Sviezius vaisius. Jei jos negali gauti SvieZiy
vaisiy, papildo savo raciong kita augmenija. Jos niekuomet nesimaitina mésa ar pieno produktais. Kai
kurios bezdzionés, pavyzdziui, Simpanzeés, kartais minta mésa, taciau didZziaja ju raciono dalj sudaro
augalija.

Prie§ pradédami gailétis gorily atminkite, kad jos visuomet minta savo mégstamiausiu maistu,
jei tik gali jo gauti, ir kai kitg karta koks nors vadinamasis ekspertas jums aiskins, kad galbtt su
valgomu maistu jiis negaunate pakankamai vienokiy ar kitokiy gyvybiskai svarbiy medziagy,

Prisiminkite gorilg!

Paklauskite saves, kodél ji zZymiai stipresné uz jus. Taip pat uzduokite sau klausima, kaip
zmoniy rusis sugebéjo iSgyventi dar prie§ atrandant ugnj ir vitaminus. Naudokités savo sveiku protu:

Pasikliaukite Motinos Gamtos instrukcija!

Galbut svarstote: ,Jei gorilos yra tokios stiprios, tai kodél joms gresia iSnykimas?” Dél tos
pacios priezasties, dél kurios gresia iSnykti ir tukstanciai kity rasiy. Jei Zmogus nesunaikina gyviny
gyvenamy teritorijy, tai bent jau jas uztersia.

Noriu pasakyti, kad méginant issiaiSkinti, koks tas natiiralus maistas, kurj Zmonéms paskyre
Motina Gamta, viskas krypsta viena linkme- VAISIAI! Stai ka labiausiai mégsta misy artimiausi
protéviai, kuriy nepaveiké masinis smegeny plovimas. Jei pazvelgsite j faktus, pamatysite, kad ir mes
patys juos mégstame labiausiai!

Tie ledai ir Zelé, kuriuos taip mégome btidami vaikai,- koks buity jy skonis, jei nebuty aromaty?
Jie buty visiSkai beskoniai. Ar juos gardiname kiauliena, jautiena, ériena ar kalakutiena? Ne, juos
gardiname braskémis, ananasais, vanile. Visy Siy skoniy jgyjama i$ vaisiy ar kity augaly. O kaip ta
musy mylima mésa, kurig Sitaip branginame? Ja ne tik privalome termiskai apdoroti, kad galétume
valgyti- jei ji i$ tiesy tokia puiki, kodél nevalgome jos be druskos, pipiry, ¢esnako, marinaty ir kitokiy
pagardy, kad ji buty skani? Jsivaizduokite, kad visu tuo reikéty gardinti SvieZius, prinokusius vaisius.

IS ko padaryti padazai, kuriuos pilame ant mésos, kad ji buty skani? Kiaulienai ruosiame
obuoliy padaza, érieng gardiname métomis, kalakutieng- spanguolémis, jautiena- krienais ir
garsty¢iomis, vista kemSame Salavijais ir svogtinais, marinatais skaniname Saltus mésos patiekalus.
Nesvarbu, ar tai buty kokteiliai, ar alkoholiniai, ar nealkoholiniai gérimai- ka i juos dedame, norédami
pagerinti skonj? Braskes, avietes, bananus, apelsinus, citrinas, ananasus, juoduosius serbentus, laimo
vaisius ir taip toliau.



Mums buvo iSplautos smegenys, kad patikétume, jog pagardai ir padazai reikalingi mésos
skonio iSrySkinimui. IS tiesy be padaZy mésos skonis yra préskas ar net bjaurus. Jei mésa tokia skani,
kodél padazais reikia keisti jos skonj?

Ar zinote kokj nors prieskonj, stipresnj uz cesnaka? Kodél nereikia druskos, pipiro ar ¢esnako,
kad pagerintume vaisiy skonj? Jei j patiekalg dedate cesnako, ar ne tiesa, kad tuomet ir skanaujate
butent ji? Kodél reikéty cesnako, jei maistas savaime btuity skanus?

Vaisiy verté neiSdildomai jamzinta ir tokiuose pasakymuose ,Kasdien suvalgyk po obuolj, ir
gydytojai tau bus nereikalingi”, , Jie buvo tokie turtingi, kad ju namuose vaisiy buidavo net tuomet, kai
niekas nesirgdavo”.

Prisiminkite daug skysciu turin¢io maisto svarba virskinimui, maistingy medziagy jsisavinimui
ir atlieky pasalinimui. Siuo atzvilgiu niekas neprilygsta $vieziam vaisiui. Virskinti vaisius lengviau nei
bet kokj kita maista. Jie beveik neuzsibiina skrandyje ir i karto keliauja j zarnyna- tik tuomet, kai
maistas pasiekia zarnyna, organizmas gali i$ jo siurbti ir savintis maistingas medziagas bei energija.
Stai kodél teniso Zaidéjai per pertraukeéles suvalgo banana.

Galite gincytis, jei daug skysciy turintis maistas yra toks svarbus ir Zzmogus turéjo pakankamai
proto, kad skystus degalus pritaiké automobiliy kurui, kodél Motina Gamta nebuvo tokia protinga ir
nepariipino mums skysto pavidalo maisto? Butent taip ji ir pasielgé! Didziaja vaisiy dalj sudaro
vanduo. Daugelio vaisiy vandens dalis yra didesné nei 90%. Tai viena i$ nejtikétiny Motinos Gamtos
sumanumo apraisky- skystas medziagas tiekti kieto pavidalo. Skysciai jprastai iSteka, o kieta maista
lengviau nesti ir saugoti. Ar ankstesniais laikais prireikus vandens i$ tiesy biidavo geriausia vilktis iki
artimiausio upelio ir ten jo prisipilti? Ar nebtity Zymiai patogiau séti séklas ir auginti vaismedzius greta
savo namy, ir leisti medZiams siurbti jums reikalingg vandenj bei mineralus? Tuomet visa tai galite
gauti i§ skaniy, sultingy ir gyvybiskai svarbiomis maisto medziagomis trykstanciy vaisiy, kuriuos
valgydamas tuo pat metu numalSinate ir alkj, ir troskulj. Galite juos valgyti ir i$ karto, ir, jeigu jums taip
patogiau, saugoti iStisas savaites. Nepeikite tokios sistemos. Mums viskas atrodo labai paprasta, tac¢iau
kuo daugiau nagrinéjate, tuo stebuklingesné ji atrodo. Stebina Motinos Gamtos genialumas, kad mums
netenka SliauZioti keliais po Zeme ir ieSkoti gyvybiskai svarbiy mineraly. Valgyti vaisius labai malonu,
ir jie mus atgaivina. Ar pastebéjote, kad net karS¢iausiomis dienomis Sviezi vaisiai islieka ne tik gaivis,
bet ir véstis? O Zmoniy gaminti gérimai buina vésus tik tada, kai yra atSaldomi arba kai j juos jdedama
ledo. Nepeikime sistemos, verc¢iau dziaukimés jos genialumu!

Dar vienas puikus dalykas, kad vaisiuose labai maZai atlieky, kurias reikéty pasalinti- taciau net
ir esamomis organizmui lengva atsikratyti. Valgydami vaisius gaunate maksimaly energijos kiekj ir tik
maza jos dali sunaudojate virskinimui, jsisavinimui ir atlieky paSalinimui. Vaisiai jums suteikia
energijos pertekliy. Kai kurie Zmonés paklaus: ,Kam reikalingas energijos perteklius?”“ Tuomet
pasiskus, kad yra pernelyg aktyviis, ju nervai nuolatos jtempti ir jiems sunku atsipalaiduoti, lyg Siu
problemy prieZastis buty energijos perteklius. Energijos negalite turéti per daug, kaip ir negalite turéti
per daug pinigu. Energija yra nuostabus dalykas, biitinas maloniam gyvenimui ir pilnatvei.

Sviezi vaisiai yra idealus maistas, skirtas zmonéms. Kadikiai savaime meégsta vaisius; jiems
reikia iSplauti smegenis, kad pamégty mésa ir pieno produktus. Be Svieziy vaisiy, dar yra SvieZios
darZovés, rieSutai, séklos, gradai ir kita augmenija.

Jei nerimaujate dél vitaminy trikumo, zinokite, kad toks maistas suteiks visas btinas
mineralines medziagas ir vitaminus, kuriy jums reikia. Kaip minéjau anksciau, vitaminy triikumas téra
viena i$ civilizuotos visuomenés blogybiuy.

Dar vienas puikus SvieZziy vaisiy ir darzoviy privalumas yra tas, kad jie palyginti nebrangis, o
jei turite nuosava soda, gali buti ir nemokami! Akimirkai stabtelékime ir

Apsvarstykime prasme.



25. APSVARSTYKIME PRASME

Kai apsvarstéte visus jrodymus, tikiuosi, kad bus akivaizdu, jog idealus maistas Zmonéms yra
Sviezi vaisiai, o greta ju- rieSutai, darzovés, griidai ir kita augmenija.

Nesvarbu, ar kalbétume apie energija, skaidulas, vitaminus, mineralus, didelj vandens kiekj,
vir§kinimo lengvuma, energijos ir maistingy medZiagy jsisavinima ar toksiny ir atlieky Salinima-
SvieZi, prinoke vaisiai mums yra idealus maistas. Be to, jie pasiZymi puikiu skoniu, yra saldis ir
gaivinantys. Lemiamas argumentas, kodél jie skirti bitent mums- vaisiams nereikia jokiy priedy. Jie
yra natiralus maistas. VAISIAI YRA TAS MAISTAS, KURT MUMS REKOMENDUOJA
MOTINA GAMTA!

Galite teirautis, kodél Motina Gamta sukiiré tokia didele vaisiy jvairove. Ar nebtuity paprasciau,
jei Kuréjas kiekvienam sutvérimui buty skyres vieng konkrety maisto produktg? IS tiesy buty
paprasciau, taciau biity ir nejtikétinai nuobodu. Bent jau a$ esu labai dékingas uZ tokio nuostabaus
pasirinkimo galimybe. Galy gale, juk jvairove suteikia gyvenimui skonj- tai dar vienas jrodymas, kad
miisy Kiiréjas norejo, jog mégautumeémes gyvenimu.

Jei jis bty skyres tik vieng konkrety produkta, ar mums nesinoréty jnirtingai protestuoti? Net
ir baimeé tapti vegetarais kyla ne dél to, kad nemégstame vaisiy, o dél to, kad bijome prarasti patiekaly,
kuriuos laikome vertingais, jvairove.

Jau iSsiaiSkinome, kad SvieZi vaisiai, rieSutai, darzoveés, grudai ir kita augmenija yra vienintelis
nattiralus maistas, kurj Zmonés gali lengvai ir efektyviai vartoti bei virskinti be protingo Zmogaus
jsikiSimo. Vaisius meégsta ne tik vaikai. Visi Zmonés instinktyviai juos meégsta. Jeigu vietoj nuostabaus
skonio braskiy dubenélio, vynuogiu kekés, ananaso, meliono, kriausés, sultingo apelsino ar bet ko
kitko mieliau renkatés viStienos troskinj, vadinasi, jums iSplové smegenis. Vaikas kaskart rinktysi
vaisius.

Ironiska, kad net institucijoms, kurios visy pirma ir yra atsakingos uz smegenuy plovima, tenka
pripazinti tai, kas neiSvengiama. Augome tikédami, jog auksc¢iausios riiSies jautienos zlégtainis ir
nenugriebta, tirSta grietinélé yra skaniausias ir naudingiausias maistas, o dabar mums patarinéja
nevalgyti per daug mésos, ypa¢ raudonos. Tad daug Zmoniy pradeda valgyti vistieng ir nugriebta
piena, galvodami, kad vienu Stiviu nuSaus du zuikius. Visi, net vyriausybés tarnautojai, kurie jprastai
patys paskutiniai pripaZjsta pokycius, dabar mums pataria valgyti daugiau Svieziy vaisiy ir darzoviy.

Galbuit raudona mésa yra zalingesné nei balta, o nugriebtas pienas akivaizdZziai maZziau zalingas
uz nenugriebta. Taciau ar tai neprilygsta pasakymui: ,Méginkite vartoti maziau arseno, arba pakeiskite
ji strichninu, nes jis ne toks toksiskas”.

Kodél valdzia nekalba apie tai, kad mésa ir pieno produktai mums yra zalingi, ir kad turétume
valgyti Sviezius vaisius, darzoves ir rieSutus? Ar ji taip nesielgia dél to, kad nedrjsta atsigrezti ir
pripazinti, kad buvo neteisi? Ar dél to, kad yra susaistyta stambiy finansiniy interesy grupiy? O galbut
jai sunku ar net nejmanoma patikeéti, kad protingas, civilizuotas Zmogus galéjo taip suklysti?

Greiciausiai ji taip nesielgia dél keleto i$ Siy faktoriy. Taciau ar prieS pradédami kritikuoti
valdzia, patys galime suvokti, ka visa tai reiskia? Siaip ar taip, tai padaryti nelengva. Tik pagalvokite,
kiek tukstanciy mety buvo iSSvaistyta tyrimams ir eksperimentams derinant skirtingus maisto
produktus. Pagalvokite apie tiikstancius recepty knyguy. Kad i$ tikryjy suvoktumeéte, kq noriu pasakyti,
pries tai turite pripazinti, jog vienintelis visy ty Ziniy ir bandymy padarinys- ne pagerinti sultingiausiy



ir maistingiausiy produkty skonj, bet padaryti, kad nenaudingas maistas atrodyty taip, lyg buity pats
geriausias.

Turiu pabrézti, kad iSskyrus tokius konglomeratus, kaip Sokolado gamintojai, kurie puikiausiai
supranta savo tikslus, tiek paprasti viréjai, tiek garsiausiy kulinarijos mokykly elitas, tiek ir recepty
knygy autoriai tik stengési pagerinti muisy valgoma maista. Jy pastangy rezultatas toks, kad mus
jitikino maitintis antrartisiu maistu- arba valgj paversdami nemaistingu, arba uzmaskuodami nesveika
maistq, kad jis atrodyty taip, lyg buity pats geriausias.

Susitaikyti su Siuo faktu néra lengva. Reikia drasos ir vaizduotés, kad pavykty ji pripazinti.
Tacdiau labai svarbu, kad tai padarytuméte. Venkite bet kokio nenattiralaus maisto. IS tiesy tai yra ir
aStuntas jusy nurodymas:

Venkite perdirbto maisto!



26. VENKITE PERDIRBTO MAISTO!

Kad atsikratytume smegeny plovimo padariniy, btitina gerai suvokti, koks yra perdirbto maisto
poveikis.

Nesvarbu, verdate, valote, Saldote, rukote, marinuojate, konservuojate, pilstote j butelius,
saldinate, dZziovinate, sidote ar j maista dedate kazka kita, jprastai maisto perdirbimas turi tris laibai
zalingus padarinius. Pirmasis- dingsta maistingos medZiagos. Antrasis- j maista paklitiva toksiny, ir
treciasis- maistas praranda daug labai svarbiy skysciy.

Galite pagalvoti, kad maisto dehidratacijos iSvengiama, kai gaminant maista jpilama vandens ar
vyno arba uZsigeriama valgio metu. Deja, viskas néra taip paprasta- tai plastmasinio kibiro sindromo
mastysena. Jusy kinas sukurtas taip, kad maista apdoroty tokj, kokj ji sugalvojo gamta. IS tiesy
uzsigérimas valgio metu gali pridaryti papildomy problemy- taip atskiedziamos skrandZio sultys,
reikalingos virSkinimui.

Alkis mums atrodo labai paprastas dalykas, lyg tai tebuty kiino signalas, reiskiantis: ,Man
reikia maisto!” I$ tiesy alkis yra Zymiai sudétingesnis. Laukiniai gyvinai geidzia skirtingy rasiy
maisto, atsizvelgiant j tai, kokiy maisto ar cheminiy medziagy jiems tritksta. Mums atrodo, kad
besilaukianciy motery ,uzgaidos” yra gana nelogiskos. IS tiesy jos yra labai logiSkos- juy kiinai pranesa,
kokiy papildomy maisto medziagy reikia, kad patenkinty jose augancios naujos gyvybés poreikius ir
kad prisitaikyty prie ju paciy kintanciy poreikiy.

Tai dar vienas pavyzdys, kad jusuy kunas yra galybe karty sudétingesnis uz jusy automobilj.
Jusy automobiliui degalus ir eksploatacines medziagas tiekia keletas skirtingy sistemy. O jusy kunui
vienas ir tas pats maistas suteikia ir energijos, ir reikalingy medZziagy- visa tai gaunama tik per burna ir
virskinimo sistema.

Automobilis yra toks primityvus, kad Zmogus turi reguliariai jj tvarkyti. Skirtingu metu
susidévi skirtingos dalys, ir tenka jas pakeisti. Net suvokiant, kad galima pakeisti visas automobilio
dalis, vidutiné Siuolaikinio automobilio tarnavimo trukmeé yra maziau nei penkiolika metuy.

Zmogaus kiinas pats save tvarko visq gyvenima. Nepaisant fakto, kad su juo elgiameés lyg su
Siuksliadéze ir nuodijame tabaku, alkoholiu, automobiliy iSmetamosiomis dujomis ir kitais terSalais,
vidutiniskai Sirdis plaka daugiau nei septyniasdesimt mety, nepraleisdama né vieno duizio. Jdomu,
kokia buty vidutiné gyvenimo trukmé, jei su savo kiinais elgtumémeés su tokia pagarba, kokios jie ir
nusipelno? Deja, modernioji medicina detaliy pakeitimo sindromga pritaiké ir musy kiinams. Ar tikrai
tikite, kad Sirdies, plauciy ir inksty transplantacija yra protingas sprendimas? Ar reikia buti EinSteinu,
kad pavykty suprasti, jog vienintelis sveiku protu gristas sprendimas- vengti organy sutrikimo
priezasciy?

Jei maistas biina skanus tik tuomet, kai esate alkanas, kodél ka tik apsirij¢ Zmonés ir toliau
kemsa? Juk jie nebegali buti alkani, tad vienintelis jmanomas paaiskinimas- maistas tebéra labai skanus.
IS tiesy viskas yra atvirksciai. Maisto skonis palaipsniui pradeda darytis bjaurus. Tokius Zmones
laikome rajtinais ar nepataisomais apsirijéliais, taciau iS tiesy jie vis dar btina alkani.

Kaip tai jmanoma? Kaip vienu metu galite jaustis ir iSsiputes, ir alkanas? Jei organizmas
uzkimstas nesveiku maistu, negaunate energijos ir maistingy medziagy, kuriy tiesiog maldauja jisu
kiinas. Reikalas tas, kad kiinas smegenims siys signalus tol, kol gaus tikrojo kuro ir cheminiy
medziagy, kuriy jam reikia- tikiu, jog tai ir yra , Lengvo btido sulieknéti” raktas. Galite biiti prisikimses



maisto ir vis vien jausti alkj.

IroniSka, kad netrukus darotés dar alkanesni ir dar labiau nepatenkinti. Galbtit jus nustebins tai,
kad virskinimui, maisto jsisavinimui ir Salinimui sunaudojame daugiau energijos nei kuriai kitai
veiklai. Paprastai mes net nesuvokiame $io fakto, vos nuryjame maistg, procesas tampa savaiminis. Stai
kodél gausiai prisivalge, pavyzdZziui, po kalédiniy vaiSiy, jauc¢iameés tokie pavarge ir norime nusnisti.

Tad jei prikimSite nesveiko maisto, jus ne tik negausite reikiamos energijos ir maisto medziagu,
bet dar ir dvigubai pabloginsite situacija- nesveiko maisto pasalinimui eikvosite jau ir taip iSsekusius
energijos bei gyvybiskai svarbiy maisto medziagy rezervus.

Ka darote tokiu atveju? Ogi valgote dar daugiau nesveiko maisto! Tai ne tik neiSsprendzia
problemos, bet ja dar padidina. Stai kodél Zmonéms, turintiems didelj antsvorj, tenka nuolat
uzkandziauti ir persivalgyti:

Jie niekuomet nenumalsina alkio!

Kalédinés vaisés- klasikinis pavyzdys. Kemsame patiekalus viena po kito ir vis vien norime dar.
Kuo daugiau nesveiko maisto suvalgome, tuo daugiau energijos reikia ji suvirskinti ir apdoroti.
Galiausiai mus iSgelbéja tai, kad jau fiziSkai nebepajégiame praryti né vieno kasnio. Taciau ar tuomet
jauciames sveiki ir trykStame energija? PrieSingai, mums norisi tik miegoti ir palikti savo ktinus grumtis
su nejmanoma uzduotimi- suvirskinti ir pasalinti visa ta Slamsta. Tai visiSkai bevaisés pastangos.

Ironiska, kad man teko pavartoti Zodj bevaisés. Tai dar vienas pozymis, kokie svarbiis yra
vaisiai musy istorijoje ir kalboje.

Galbiit lengviau jzvelgti analogija su troSkuliu. Troskulys yra jusy kino signalas smegenims:
»+Man reikia vandens”. Mes retai geriame daugiau nei stikling vandens, kad numalSintume troskulj.
Taciau jei méginate numalSinti troskulj alumi, iSgersite du, tris ar dar daugiau bokaly ir vis tiek jj
tebejausite. Taip yra todél, kad aluje yra alkoholio, o alkoholis, uZuot malSines troskulj, i$ tiesy tik
dziovina jasy organizma. Tas pat budinga ir valgymui. Jei valgysite netinkama maista, jus amZinai
kamuos alkis. Taip pat vargsite dél pastovaus nutukimo, mieguistumo ir ligotumo.

Svarbu, kad suvoktumeéte, kuo pagristas devintas nurodymas. O jis yra toks:

Stenkiteés alkj malSinti tikru maistu, o ne slamstu.

Atkreipkite démesj, kad dél sio nurodymo nesu kategoriskas- pavartojau zodj ,stenkités”, o ne
,privalote”. Suprantama, kad to priezastis- svarbi ,nesveiko maisto riba”. IS pradziy néra reikalo j tai
kreipti didelj démesj. Kaip paaiSkinsiu véliau, laikydamiesi Sios programos, pastebésite, kad jusu
troskimas valgyti nesveika maista palaipsniui iSblés- nesveikas maistas bus grei¢iau iSimtis nei taisyklé.
Vis délto svarbu nuo pat pradziy suvokti, kad niekuomet nenumalSinsite alkio, kol organizmui
nesuteiksite energijos ir vitaminy, kuriy jis geidzia.

Ka pagalvotumeéte apie Zmogy, kuris sutikty dirbti uz 100 svary sterlingy per savaite, jei
nuvaziavimui j darba ir atgal per tiek pat laiko isleisty 150 svary sterlingy? FaktiSkai mes elgiameés taip
pat, kai uZkemsame savo kiinus didZiuliu kiekiu nesveiko maisto. Valgome tam, kad gautume
energijos. Kai valgome daug nesveiko maisto, jo virSkinimui ir Slamsto paSalinimui iSeikvojame
daugiau energijos, negu gauname. Stai kodél dauguma misy atsibunda pavarge ir mieguisti, o ne
pailséje ir trykStantys energija.

Turbiit manote, kad, iSskyrus galingy nuody, pavyzdziui, arseno, gérima, blogiausias dalykas,
kurj galite iSkrésti savo kiinui- valgyti daug nesveiko maisto. Taciau i$ tiesy yra netgi dar didesnis
pavojus, daznai kamuojantis Siuolaikinj Zmogy:

Rafinuotas maistas.
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Meégstame Sviezius, prinokusius vaisius i$ dalies dél gero skonio, i$ dalies dél saldumo ir i$
dalies deél jy vandeningumo, dél kurio lengva jsisavinti jy maistingas medZiagas ir numalSinti troskulj.
Mums patinka krimsti rieSutus, nes jie taip pat yra saldus. IS ¢ia kiles ir posakis:

Saldus kaip riesutas.

Devynioliktajame skyriuje Zadéjau paaiSkinti, kaip protingas Zmogus apsikvailino ir patikéjo,
kad nesveikas maistas yra skanus. I$ tiesy jau aprasSiau viena buidg, kaip apgaudinéjame savo skonio
receptorius ir jgimtus instinktus- nesveikam maistui suteikiame vaisiy aromata. Kitas btidas- j nesveika
maistq pridéti rafinuoto cukraus ir taip ji pasaldinti.

Cukraus rafinavimo procesas pradangina praktiskai visus maistingy medziagy likucius.
Pasalinamos beveik visos skaidulos, vitaminai ir mineralai- paliekamos tik negyvos liekanos. Nuo
cukraus Zmonés tunka, nes i$ jo gaunamos tik menkavertés kalorijos ir netinkami angliavandeniai,
kurie paverciami riebalais. Kai valgote daug cukraus turintj maistg dél to, kad jis yra saldus, apgaunate
savo kiing ir priverciate jj tikéti, kad toks maistas yra naudingas.

Galite gincytis, kad kartais net braskés biina skanesnés, jei ant ju uzberiama cukraus. Taip, bet
tik tuomet, kai jos yra neprinokusios. Vaisius skirta valgyti tik tuomet, kai jie prinoksta. Jei cukrumi
barstote neprinokusius vaisius, jiis nepagerinate vaisiy skonio- tiesiog cukrui suteikiate vaisiy aromato.

Jau pasakojau, kodeél tuo pat metu galite jaustis iSpampes, taciau vis vien buti alkanas. Valgyti
dirbtinai saldinta maistg yra dar blogiau. Jis ne tik neapruipinate savo kiino reikiama energija ir maisto
medZiagomis, bet ir neuzpildote skrandZio, taigi jauciatés ne Siaip sau alkanas, o tiesiog iSbadéjes. Kaip
iprastai sprendZiame tokia problema? Valgydami dar daugiau nesveiko maisto. Ar tai ja iSsprendzia?
Zinoma, ne! Tik dar labiau apsunkina.

Nutunkame ne dél to, kad valgome per daug, bet dél to, kad valgome per daug netinkamo
maisto. Jasy kunas, nors ir labai stengiasi, negali pasalinti viso to Slamsto ir toksiny, kuriais jj
uzverciate.

Ka gi, dabar jau Zinome, koks maistas mums labiausiai naudingas ir koks maistas yra
zalingiausias. Bet pries imdamiesi praktiskai keisti savo mitybos jprocius, privalome suprasti kitus du
svarbius dalykus:

Laiko pasirinkimy ir maisto derinimaq.
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Yra tik viena taisyklé dél laiko- nevalgykite vaisiy tuomet, kai skrandyje biina kito maisto. Sios
taisyklés prieZzastis iSaiskés tuomet, kai aptarsime maisto derinima.

Apie skirtingy maisto produkty derinima susimastydavau tik tuo pozitiriu, ar dera jy skonis.
Buvau tipiskas Zmogus-Siuksliadézé: vienintelé mano pareiga- pasiriipinti, kad maistas buity skanus.
Vos tik ji nurydavau, mano atsakomybé baigdavosi.

Visaédziai gyvinai, pavyzdZziui, ozkos, gali suvirskinti jvairiausiq maista. Tac¢iau vienu metu jos
retai éda daugiau nei vienos rusies maistg. Prie visy problemy, kuriy prisidaréme perdirbdami maista,
prisideda dar viena. Sékminga Zemdirbysté ir gyvulininkysté bei gebéjimas laikyti ir kaupti jvairiausiy
rasiy maistq suktré dar viena rimta problema- negana to, kad vieno valgymo metu pradéjome valgyti
jvairiausiy produkty, juos pradéjome maisyti ne tik skrandziuose, bet ir burnoje.

O kurgi problema? Ji ta, kad miisy virskinimo sistemoms neskirta vienu metu doroti skirtinga
maistq. PrieS pradédamas skéscioti rankomis ir piktintis, supraskite, kad tai nereiskia, jog vienu metu
galite valgyti tik vienos ruSies maista. Turite suprasti, kas vyksta jusu kuno viduje, kai valgote
nesuderinamus dalykus. Be to, blogai suderintas maistas apsunkina virskinima, maistingy medziagy
isisavinima ir atlieky Salinima.

Paprastas pavyzdys: daug baltymy turintis maistas, pavyzdziui, mésa, valgomas su bulvémis,
kuriose yra daug angliavandeniy. Baltymy virskinimui skrandis iSskiria ragstines sultis.
Angliavandeniy skaidymui reikalingos Sarminés sultys. Kas nutinka, kai Sarmas sumaiSomas su
ragstimi? Jie neutralizuoja vienas kita. To pasekmé- nei meésos, nei bulviy nepavyksta deramai
suvirskinti. Savo skrandziui uzkraunate nejmanoma uzduotj. Jis iSskiria dar daugiau rugsties, taciau jas
neutralizuoja dar daugiau Sarmo. Rezultatas- maisto uZzsistovéjimas, skrandzio sutrikimai ir rémuo.

Kol visa tai vyksta, neretai j skrandj paklitiva dar kitokio maisto, ir chaosas dar padidéja. AS jau
paaiskinau, kodél vaisiai yra Zmonéms idealiai tinkantis maistas. Deja, daZniausiai vaisiai biina
desertas po valgio. Tac¢iau jei valgote vaisius tuomet, kol skrandyje biina dar kitokio nesuvirskinto
maisto, jie negali paklititi j Zarnyna. IS jy ne tik nebus jokios naudos, bet jie dar ir taps ptivanc¢ios maseés
dalimi, ir bus prarastos visos maistingos medziagos, kurias galéjote is jy gauti. Kai kita karta és rémuo
ar sutriks skrandis, paméginkite jsivaizduoti ta mésos ir augalinio maisto mase savo kiine. Netinkamai
suderintas maistas skrandyje iSlieka iki aStuoniy valandy. Galiausiai skrandis imasi saugumo
priemoniy. Jis pranesa: , Atleisk, a$ stengiausi kiek tik galéjau, bet nieko nepavyko padaryti”. Tuomet
ta nesuvirskintg mase jis nustumia j Zarnyna. Zarnos su ja taip pat maZai ka gali nuveikti. Visos
maistingos medZiagos, kurias buvo galima gauti i maisto, sugadinamos. Energija, kurig organizmui
galbut ir pavyko jsisavinti, sunaudojama stengiantis susidoroti su ta ptivancia, irstancia, toksiska mase,
kurig véliau reikia siysti dar toliau ir galiausiai kaip nors jos atsikratyti.

Nenoriu buti Siurkstus, taciau tas, kas kentéjo nuo viduriy uzkietéjimo, puikiausiai Zino, kokj
tai sukelia skausma ir kokios zalos pridaro viduriams. Vidutiniskai bet koks maistas, iSskyrus vaisius,
visa virskinamajj trakta jveikia per mazdaug dvideSimt penkias- trisdeSimt valandy. Jei buvo valgyta
meésos, laikas pailgéja daugiau nei dvigubai. Paméginkite jsivaizduoti, kiek energijos ir papildomos
itampos pareikalaujama i$ visos sistemos, kai ji stengiasi stumti visa ta turinj ir atliekas per jusy
devyniy metry ilgio Zarnyna. O dabar imkimeés:

Rekomendacijy, kaip tinkamai derinti maistq.
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Pateikiu tinkamo derinimo rekomendacijas:

1.Nevalgykite vaisiy kartu su kitu maistu.

2.Vieno valgymo metu nemaisykite baltymy su angliavandeniais.

3.Vieno valgymo metu valgykite tik vieng koncentruotg produkta. Koncentruoti produktai- bet
koks maistas, iSskyrus Sviezius vaisius ir darZoves.

4 Nekrakmolingas darZoves(turincias daug vandens) gali suvirskinti ir rtagstinés, ir Sarminés
sultys, tad jas galima maiSyti ir su baltymais(mésa, Zuvimi, paukstiena ir pieno produktais), ir su
angliavandeniais(kvieciais, duona, ryziais, makaronais, bulvémis, griidais ar kruopomis).

Reikia atsizvelgti j dar viena faktoriy:
Laikg.

Yra tik viena taisyklé dél laiko, ir ji yra taikoma vaisiams. Vaisiy neturétuméte valgyti su kitokiu
maistu, ir apskritai juos dera valgyti tik tada, kai skrandis tus¢ias. Stai kodél pusry¢iai tam yra idealus
laikas. Po vaisiy, pries valgant kokj nors kitokj maista, turi praeiti bent pusvalandis.

Perskaites rekomendacijas galite galvoti: ,Bet tai juk reiSkia, kad niekada negalésiu valgyti
zuvies su skrudintomis bulvémis, stirio su duona, kiausinio su skrebuciais ar dribsniy su pienu!” Ne,
nereiskia. Tai ir yra , Lengvo buido sulieknéti” zZavesys. Visiskai jokiy apribojimy. Pateikti principai néra
taisyklés ar nurodymai, o tik Motinos Gamtos instrukcijos dalis. Tai néra dieta. Jus tiesiog ruoSiatés
pakeisti savo valgymo jprocius, kad galétuméte mégautis kiekvienu valgiu. Visas metodo tikslas- kad
pateiktieji principai tapty jusy jprasta taisykle, o ne iSimtimi. Nebus visiskai jokios Zalos, jei kartais ta
taisykle sulauZzysite. Galite drasiai dalyvauti Kalédy vaiSése nepriaugdamas svorio ir nejausdamas
jokiy sazinés priekaisty.

Visas ty principy tikslas- kad i$ suvalgyto maisto gautuméte maksimaly maistingy medziagy ir
energijos kiekj minimaliomis pastangomis. Tuomet turétuméte pakankamai energijos i savo kino
pasalinti visas nuodingas atliekas, o kartu ir dar daugiau- trykStuméte energija. Niekuomet
neuzmirskite, kad skaniausias ir maloniausias maistas yra tas, kuris jus maksimaliai aprupina sveikata
ir energija. O dabar apzvelkime

Gérimus.



30. GerImar

Ar kada nors svajojote, kaip buty gerai, jei butuméte Monopolio ar Rubiko kubo iSradéjas?
Kokia dar galéty biti bet kurio rinkodarininko svajoné? Siandieniniame pasaulyje tiek daug turtingy,
nutukusiy, kalorijas skai¢iuojanciy butybiy- tik pagalvokite, koks butuméte turtingas, jei atrastuméte
gérimg, kuris visiSkai neturéety kalorijy, buty skanesnis ir troSkulj malSinty geriau nei bet koks kitas
Zmonijai Zinomas gérimas!

Bijau, kad jau pavélavote. Ne taip seniai Ponas Perrier'as suvoke, koks tai gérimas, ir daugelis
kity jau pasipelné is jo atradimo. Stai kaip jis apibuidina savo produkta: ,Nattralus mineralinis vanduo,
praturtintas Saltinio dujomis”. Jis nepasako nei kokio Saltinio, nei kokiomis dujomis. Vis délto tas
vanduo putoja lyg Sampanas. IronisSka, kad Ponas Perrier'as ir jo konkurentai turéjo isleisti galybe
pinigy reklamuodami §j ypatinga produkta.

Dar ironiskiau, kad tikrasis iSradéjas sj produkta pagamino prie$ daugiau nei tris milijardus
mety. I tikryjy Sis gérimas nemokamai tryksta i$ kiekvieno kalny Saltinio. Tai gérimas, kuriuo visi kiti
gyvi sutvérimai malSina troskulj. Iki pat iy laiky, iki pastarosios Zmonijos istorijos mikrosekundés, tai
buvo gérimas, kurj zmonés gerdavo vos tik atpratinti nuo krities.

Bet juk Zmonés protingi. Tas protas leido jiems pagerinti produkta, kurj sukairé milijarda karty
uz juos iSmintingesnis protas. Paklauskite bet kurio kriketo ar regbio zaidéjo, koks gérimas geriausiai
malSina troskulj po varzyby, ir devynis kartus i§ deSimties atsakymas bus- bokalas karciojo alaus ar
bokalas alaus ir limonado misinio.

Ka gi, remiantis mano zodynu, zodis ,kartus” reiskia neskany ir nemalony skonj. Tas alus
karciuoju vadinamas todél, kad jo skonis yra kartus. IS tiesy dar nesu sutikes né vieno Zmogaus, kuris
gerdamas savo pirmaji bokala alaus, nesvarbu, ar karciojo, Sviesaus, silpno, lengvo, tamsaus, stipraus
porterio ar Gineso alaus, slaptai nebuty galvojes: , Ar tikrai reikia gerti Sita SlykStyne? Stikline
limonado buity kur kas geriau”. Tac¢iau limonada geria tik vaikai, o suaugusieji geria aly! Tad limonadas
ir yra tai, kg turétume gerti? Ne. [sitikinimas, kad limonadas yra geras gérimas, téra smegeny plovimo,
veikusio mus nuo vaikystés iki paauglystés, rezultatas.

Smegeny plovimas yra toks efektyvus, kad mus jtikino gerti net nealkoholinj aly. Tik
pagalvokite: mokome savo protus ir kiinus atsparumo bjauriam skoniui ir kvapui tik dél to, kad
galétume patirti apsvaigimo nuo alkoholio efekta. Tuomet alkoholj paSaliname, ir lieka tik bjaurus
skonis ir kvapas- tuomet méginame save apgauti, kad juo mégaujames!

Nesvarbu, ar kalbame apie maistg, ar apie gérimus, a$ tiesiog bandau parodyti, kaip lengvai
galima apkvailinti protingus Zmones. Jei mums jmanoma iSplauti smegenis taip, kad patikétume, jog
mums patinka gérimo, pavadinto karciuoju, skonis vien dél to, kad jis yra kartus, tai kiek karty
lengviau mus apgauti, kad patikétume, jog kokos gérimai yra skaniis, net jei i§ jyu pasSalinamas
priklausomybe sukeliantis kokainas. Sis smegeny plovimas toks veiksmingas, jog daugumai miisy
atrodo, kad jei gérimas néra zalios ar purpurinés spalvos, i ji neimaiSyta vaisiy, o taurés nedengia
mazas popierinis skétis, jo gerti net neverta. Jei matytume savo Sunj ar kate lakancius tokj gérala,
vaizdas buity absurdiskas.

Stebina, kai savo svoriu susiriiping Zmonés deserta buitinai valgo be grietinélés, taciau pries tai
neatsisako vienokios ar kitokios sriubos su grietine, po valgio iSgeria keleta tauriy alkoholinio gérimo,
kurio didziaja dalj sudaro kremas.



Ironiska, kad ponas Perrier'as ir jo konkurentai leidZia galybe pinigy norédami mus jtikinti tuo,
ka mums visa laika teigé Motinos Gamtos instrukcija:

Pats gaiviausias gérimas yra saltas ir Svarus vanduo.

Galbut jus vis dar tuo abejojate. Bukime objektyviis. Atsigrezkite | savo gyvenima ir
paméginkite prisiminti atvejus, kada i$ tiesy labai mégavotés kokio nors gérimo skoniu. Galbut
spontaniskai atsakysite: ,Na, a$ visuomet mégaujuosi taure vyno valgio metu”. A$ taip pat, taciau
nepamenu, jog kada nors bui¢iau iStustines taure dviem gurksniais, tuomet i$ karto prisipyles dar ir
pakartojes $i procesa. IS tiesy vyno gérimo malonumas valgio metu labiau siejasi ne su troSkulio
malSinimu, bet su jausmu, kad be vyno valgiui kazko trukty. PripaZjstu, kad tai ne tiek poreikis, kiek
smegeny plovimo dalis.

Atvejai, kuriuos prasau prisiminti- tos akimirkos, kai buvote toks iStroskes, jog iSmaukéte
didele stikline kokio nors skyscio ir dar puse tiek vos per keleta sekundziy. Ar i$ principo troskulys
néra labai panasus j alkj? Kai esate alkanas, bet koks maistas btina skanus. AiSkiai suvokite, kad
dauguma gérimy, jskaitant ir aly, i esmés sudaro vanduo. Jei esate is tiesy iStroskes, tai bet koks Saltas
ir Svarus skystis, uzliejantis jusy gomurj ir numalSinantis troSkulj, bus nuostabaus skonio, nesvarbu, ar
tai alus, kola, limonadas ar gaivinantis ir sveikatg teikiantis skystis, Kairéjo skirtas patenkinti butent
musy poreikius:

Saltas, Svarus, prisotintas deguonies, organizmaq valantis ir gaivinantis vanduo.

Galbiit jums vis dar sunku tai pripazinti. Taciau jsivaizduokite, kad atsidtiréte dykumoje be
vandens. Kepina saulé, o gerklé jau seniai sausa. Jau tikite, kad teks mirti i$ troSkulio. Kaip manote,
apie kokj gérima tuomet svajotumeéte? Isivaizduokite, kad oazés viduryje stebuklingai priéjote
prabangy viesbutj. Ant baro padéta keletas putojancio limonado tauriy, bokalas karciojo alaus su puta
ir stikliné Salto, Svaraus vandens. Kaip galvojate, ka ciuptuméte? Galbut manote, kad tai buty alus.
Anksciau galvojau, kad bti¢iau griebes limonada. Taciau dabar jau zinau geriau.

Kartg Ispanijoje méginau jkopti  kalna. UZstrigau dZiungles primenanc¢iame bruzgyne ir jau
tikéjau, kad mirsiu i troskulio. Tuo metu galvoje sukosi mintis tik apie vandenj. Kai pagaliau pasiekiau
civilizacija, galéjau rinktis iS keleto gérimy, kuriais jprastai malSiname troskulj. Paprasiau vandens.
Man nertipéjo, ar jis bus Saltas ir Svarus- man tiesiog reikéjo vandens. Ironiska, taciau iki to karto
neprisiminiau né vieno atvejo, kad buiciau géres stikling vandens.

Siuolaikinis civilizuotas zmogus su i§plautomis smegenimis beveik visiskai priklauso ne tik nuo
perdirbty maisto produkty, bet ir nuo perdirbty gérimy. ValdZziai atrodo biitina apdoroti net ir vandenj,
bégantj i$ musy ciaupy.

Galite gincytis, kad jei jis nebtity apdorojamas, mes neisgyventume. Galbit jus ir teisus. Taciau
ar tai néra dar vienas akmuo j protingo, civilizuoto Zmogaus darzg? Mes taip uzterSéme natiralius
Saltinius, kad daugiau i$ jy nebegalime gerti. Taciau laukiniai gyvtnai gali.

Be abejo, Saltiniy uZterStumas ir abejotina i§ musy c¢iaupy bégancio vandens kokybé taip pat
turéjo jtakos, kad dairomeés kitokiy geérimy. Lygiai taip pat neabejoju, kad didziulis mums daromas
valdZios spaudimas ir toliau gerti pieng paveiké miusy protus- visai nenuostabu, kad galingi, finansiniy
interesy turintys komerciniai susivienijimai sugebéjo mus jtikinti, kad jy gaminami gérimai gaivina ir
suteikia mums maistingy medziagy, sveikatos ir energijos.

Rytinj kavos ar arbatos gérima laikome paciu nattiraliausiu dalyku pasaulyje. Taciau ¢ia visiskai
néra nieko natiralaus. Siuos gérimus sugalvojo zmonés. Savaime suprantama, kad atsibude mégaujatés
puodeliu arbatos ar kavos. Abu Sie gérimai turi daug vandens, ir tai, kuo i$ tiesy meégaujatés- per
astuonias miego valandas uzklupusio troskulio numalSinimas.

Tikrasis arbatos ir kavos patrauklumas tas, kad Sie gérimai savyje turi priklausomybe sukeliantj
narkotika, vadinama kofeinu. Kai kofeinas pasalinamas i$ jusy kiino, jauciate tustumos ir nesaugumo
jausma, verciantj jus geisti dar daugiau kofeino. Antrasis puodelis reikalingas jau ne troskulio



malSinimui, bet pirmojo puodelio salygoty atpratimo simptomy malSinimui. Treciasis puodelis malSina
antrojo salygotus simptomus ir taip toliau, iki begalybés. Yra daug kofeino narkomany, iSgerianciy
dvidesimt puodeliy per dieng ir niekaip negalin¢iy suprasti, kodél jie nuolatos btina suirze ir iStroske.

Nuostabg kelia tai, kad kavos gamintojai sugebéjo jgyvendinti tgq patj triuka kaip ir
nealkoholiniy gérimy prekeivos. Tai nejtikétina! Jei nesate iStroSkes, vienintelis kavos gérimo
malonumas- atpratimo nuo kofeino simptomy slopinimas. Jei i$ kavos pasalinate kofeina, panaikinate
ir pirming kavos gérimo priezastj. Ir mes dar laikome save protingais Zmonémis?

Gerai, galbuit nesate toks kvailas, kaip bandau parodyti. Galbiit nealkoholinj aly ar kava be
kofeino geriate todél, kad nuosirdziai tikite, jog mégaujatés alaus ar kavos skoniu. Atminkite, prasiau
jusy saugotis bet kokio maisto, kuriam reikia iSsiugdyti skonj. Tai reiskia, jog tai i$ tiesy yra nuodas. Jei
ugdydamasis skonj dar turite ir smarkiai vargti, reiskia, kad tai taip pat yra ir priklausomybe
sukeliantis narkotikas. Vaikams ir gyvinams nepatinka kavos, alkoholio ar nikotino skonis ar kvapas,
kol jie patys netampa priklausomi. Tac¢iau net ir tuomet jie nesimégauja skoniu, tik mano, kad
mégaujasi, lygiai taip pat, kaip ir heroino narkomanai i$ tiesy tiki, jog mégaujasi adatos smeigimo j
vena ritualu.

Stai kodél vaikystéje i arbata ar kava turédavome jsipilti pieno ir jsidéti cukraus, kad gérimas
atrodyty patraukliau ir uzblokuoty ta bjaury skonj. Kai mtisy problemos dél svorio padidéja, j kava ar
arbata nebesipilame pieno ir nebesidedame cukraus. Jei iSliekame atkaklis, gana greitai pastebime, kad
kava ar arbatg i$ tiesy galime gerti be cukraus. Taciau jei kavos ir arbatos skonis toks pasakiSkas, kodeél
negalime mégautis jy nuostabiu skoniu jau patj pirma karta, kai geriame be cukraus? Taip yra dél tos
pacios prieZasties, dél kurios riikaliams juy pirmoji cigareté biina Slyksti. Dél to, kad cigaretés is tiesy yra
Slykscios. Kaip kava ir arbata. Tacdiau jei atkakliai jas geriame, organizmas suformuoja imuniteta
bjauriam ju skoniui ir kvapui, kad galéty gauti narkotiko.

Jei neskaitéte mano knygy apie narkoting priklausomybe, jums gali atrodyti, kad turime praeiti
ta mokymosi procesa norédami i§ narkotiko gauti naudos. Turéciau paaiskinti, kad narkotiné
priklausomybé neturi visiSkai jokiy privalumy. Pabréziu- omenyje turiu ne tai, kad priklausomybés
nuo narkotiko triakumai nusveria privalumus. Visi narkomanai tai ir taip Zino visg savo gyvenima.
Noriu pasakyti tai, kad net ir privalumai, kuriuos narkomanai tiki gauna i$ narkotiko, yra iliuziniai.
Kitais ZodZiais tariant, néra visiSkai jokiy priklausomybés privalumy.

Rukaliai tiki, kad rukymas padeda jiems atsipalaiduoti ir susikaupti, taip pat slopina jtampa bei
mazina nuobodulj. I$ tiesy viskas yra atvirksciai. Jtikinti rtkalius tuo faktu labai sunku. Taciau
susikaupimas ir nuobodulys yra visiSkos prieSingybés- kaip ir atsipalaidavimas bei jtampa. Jei tam
paciam rukaliui pamégintuméte parduoti magiska piliule, kurios poveikis po keleto valandy bty
visiSkai prieSingas nei prie$ tai, jis iSvadinty jus Sarlatanu. Tac¢iau, pasakodami apie riikymo nauda,
butent tai rukaliai ir tvirtina.

Tai labai sudétinga tema, kurios nejmanoma paaiskinti keletu Zodziy. Jei norite tai suprasti
iSsamiau, knygos pabaigoje rasite informacija apie reikiama literatiirg. Paprasciausias budas tai
paaiskinti glaustai- pameéginti jsivaizduoti, kodél heroino narkomanai tiki, kad jie i$ tiesy mégaujasi
adaty smeigimu j venas.

Mus jtikinéja, kad jie pasiekia tokj degradacijos laipsnj dél to, kad galéty pasiekti nuostabias
,aukstumas”, i kurias kilsteli heroinas. Dabar pazvelkite j tai kitu kampu. Isivaizduokite heroino
narkomana, atskirta nuo narkotiko. Gerai, galbut jis Siek tiek nulitides, kad negali pasiekti ty
aukstumy. Taciau kodél jis ima taip nirsti? Ir jums, ir man patinka euforija, bet juk nepuolame j panika,
jei keleta dieny jos nejauciame? [sivaizduokite ta panika ir litdesj, kurj patiria narkomanas,
negalédamas gauti narkotiko. [sivaizduokite ta palengvéjima, kai jam pagaliau leidZiama susismeigti
adata j vena ir patenkinti tg siaubinga geisma. Zmones, nepriklausantys nuo heroino, nepuola j tokia
panika, o nuo jo priklausantieji taip pat nepuldavo, kol nepradéjo vartoti narkotiko. Heroinas
nesumazina panikos jausmo. PrieSingai, jis ji sukelia. Jei esate ar kada nors buvote riikalius, puikiausiai
zinote, kokia panika uzklumpa, kai liekate be cigarec¢iy. Nertikantieji nepazjsta tokio jausmo, rtkaliai
taip pat nepazinojo, kol netapo priklausomi nuo nikotino. Nikotinas nemalSina jtampos, jis ja sukelia.

Galbiit manote, kad pernelyg dramatizuoju, lygindamas heroino priklausomybe su atsitiktiniu



kavos ar arbatos puodeliu. Galy gale, juk milijonai Zmoniy visame pasaulyje geria arbata ir kava, bet
netampa priklausomi.

Tai dar vienas daZnai pasitaikantis neteisingas supratimas. Placiai paplites jsitikinimas, kad
dauguma Zzmoniy gali ,vartoti” narkotikus netapdami narkomanais. Vienintelis skirtumas tarp
vartotojo ir narkomano, kad pirmasis dar nesuvokia, jog yra priklausomas. Vienintelé priezastis, dél
kurios jus geriate arbatg ar kava, yra ta, kad esate priklausomas nuo kofeino. Galbtit vis dar manote,
kad geriate dél to, jog mégaujatés skoniu. Taciau atminkite dvi i§ mano jums duoty instrukcijy. Viena
buvo apie tai, kad neleistumeéte skonio receptoriams jusu kontroliuoti. Kita- atverti savo prota ir
nusiteikti naujoms idéjoms.

Jei lengva nustoti pilti piena ar berti cukry j arbata ar kava, kodél nezengus dar vieno zingsnio-
juk dar lengviau i$ viso nustoti gerti arbata ar kava. Tuomet nereikia saves mokyti susidoroti su tuo
bjauriu skoniu.

Vienoje i$ savo riukymo metimo kliniky per pertraukéle paklausiau: ,Ar norétuméte kavos,
arbatos ar gaiviyjy gérimy?” Moteris atsaké: ,Noréciau arbatos, bet be pieno, cukraus ir arbatzoliy”.
Prireikeé keleto sekundziy, kol susigaudziau. Tai, ko ji i$ tiesy paprasé- puodelis karsto vandens!

Galbut manote, kad ji buvo Siek tiek buka ar paprasciausiai juokavo. IS tiesy nebuvo nei
vienaip, nei kitaip. Ar suprantate viso to psichologija? Kaip ir visi, $i moteris buvo veikiama jsitikinimo,
kad puodelis puikios arbatos yra labai malonus. Taciau ji buvo pakankamai iSsilavinusi ir nenoréjo, kad
gérime buty zalingy ingredienty- pieno, cukraus ir arbatZoliy. Psichologiskai ji vis dar tebesimégavo
puikia arbata!

Tai, kuo ji iS tiesy mégavosi- gérimas, kurj seny seniausiai mums paskyré Motina Gamta.
Ironiska, bet tada buvo ypatingai karsta diena, ir ji buty mégavusis Zymiai labiau, jei vanduo buty
buves Saltas, o ne karstas. Taciau, zinoma, tuomet ji nebuty gérusi arbatos- tik paprasta, beskonj,
nuobody, kasdienj vanden;.

Turime atsikratyti smegeny plovimo. Siuos Zmoniy géralus turime idvysti tokius, kokie jie i§
tiesy ir yra- tiesiog piktnaudZiavimo pasitikéjimu triukai, apgaunantys mus ir priverciantys patiketi,
kad Zmogus galéty patobulinti tikrajj eliksyra, kuriuo mus aprapino protas, milijardq karty
protingesnis uz zmogy.

Néra nieko graudesnio, nei buti vakarélyje ir stebéti, kaip kas nors, nustojes gerti alkoholj,
stengiasi gerti ananasy sultis viena stikline po kitos, tikédamas, kad nejmanoma meégautis bendravimu,
jei nuolatos nenuryjame kokio nors skyscio. Vakaréliai yra malonis dél to, kad atsipalaiduojate ir
nedirbate, dél to, kad biuinate draugiskoje kompanijoje ir mégaujatés jdomiais pokalbiais. Kad alkoholis
pagerina tokias situacijas- mitas. Negaliu prisiminti né vieno vakarélio su gera kompanija, kuriuo
nebti¢iau meégavesis. Taciau atsimenu daug vakaréliy, kuriais nesimégavau, nes kompanija buvo
nemaloni, nors gerimy juose tikrai netriiko. IS tiesy kai kurie vakaréliai budavo nepataisomai
sugadinami vien dél to, kad juose gérimy buidavo tiek daug, jog kas nors arba tapdavo agresyvus, arba
taip apsvaigdavo, kad pradédavo kitus jzeidinéti ir/ar erzinti.

Tad kokius gérimus mums sitilo Motina Gamta? Akivaizdu- vandenj, kurj geria visi gyvi
sutvérimai. Jei jums biitinai norisi ko nors kitko, tuomet geriausiai tinka grynos vaisiy sultys, taciau jos
turéty buti be jokiy priedy, nebent atskiestos vandeniu. Kai kuriuose vaisiuose tiek daug vandens, kad
tuo pat metu jie gali numalSinti ir jusy troskulj, ir alkj. Jei pakankamai ju suvalgytuméte, jums visiSkai
nebereikéty gerti vandens. IS tiesy vaisiy valgymas gali buti Zymiai malonesnis troskulio malSinimo
btuidas nei gérimas. Futbolo ar regbio Zaidéjai per pertrauka mieliau suvalgo griezinélj apelsino, negu
ka nors geria. Taciau jei jums reikia atsigerti, rinkités vienintelj eliksyra:

Saltq, $vary, prisotintq deguonies, organizmy valantj ir gaivinantj vandenj.

Tik pazvelkite j didinga, tvirta qzuolo medj. Jei jis gali iSaugti toks didelis ir stiprus vien
gerdamas vandenj, tik pagalvokite, kg vanduo gali suteikti jums! Tai, kg mes turime padaryti-
panaikinti smegeny plovima. Taciau

Kaip panaikinti smegeny plovimg?



31. KAIP PANAIKINTI SMEGENY PLOVIMA?

Pirmasis zingsnis- suvokti, kad jums buvo iSplautos smegenys. Tadiau vien to Zinojimas
problemos nei$spres. Kitas Zingsnis- nuspresti, kad ko nors dél to imsités. Treciasis Zingsnis- IS TIESU
TAIP IR PADARYTI! Tai yra ir deSimtas jusy nurodymas:

Veikite!

NeuZtenka vien suprasti tai, kg jums pasakoju, ir pritariamai linkséti galva. Kad ka nors
pakeistumeéte, turite jdéti samoningy pastangy!

Nepergyvenkite, as jums pasakysiu, ka turite daryti, ir jei vadovausités visais nurodymais, bus
ne tik lengva, bet ir is tiesy malonu.

Smegenu plovimo panaikinimui reikalingas dvigubas puolimas. Pirma- pradékite matyti jums
naudinga maista tokj, koks jis iS tiesy ir yra. Kai kitg kartq pjausite sultingg, prinokusj apelsing ar
ananasg, gardziuokités tuo puikiu skoniu, vertinkite jo gaivuma ir vandeninguma, jsivaizduokite, kaip
lengvai ir greitai jusy kunas galés ji suvirskinti ir jsisavinti tg brangia energija ir gyvybiskai svarbias
maistingas medziagas, taip pat galés lengvai atsikratyti atlieky.

Antrasis smugis- maista, kuris, kaip tikéjote paveiktas smegeny plovimo, yra jusu
mégstamiausias, iSvyskite tikrojoje Sviesoje- tai vilkas ériuko kailyje. Prastas pavyzdys, i$ tiesy turéciau
sakyti taip- tai kiauliena obuolio Zieveléje. Kai kita karta valgysite gabalélj mésos, paklauskite saves, ar
pati mésa tikrai yra tokia ypatingai skani, ir ar tikrai norite uzkrauti savo kiunui tg varga ja apdorojant,
Salinant toksinus ir atliekas bei $vaistant energija visiskai be jokios naudos! Mes visuomet tikimés, kad
kiinas pajégs visiSkai atsikratyti tais toksinais ir atliekomis.

Ironiska, taciau Sis ,Lengvo budo sulieknéti” aspektas daugeliui Zzmoniy btina sunkiausiai
pripazjstamas- jie bijo, kad daugiau nebegalés valgyti savo mégstamiausio maisto. Tai panasu j
rukaliaus baime, kad jis daugiau niekada nebegalés mégautis maistu ar atsiliepti telefonu
neprisidegdamas cigaretés. Rukaliaus baimé kyla dél praeityje zlugusio bandymo mesti rakyti
remiantis valios pastangomis. Lygiai taip pat nutukusiy Zmoniy baime sukelia vargai, su kuriais
anksciau teko susidurti laikantis dietos.

Asmeniskai man buvo salyginai lengva pripazinti naujas taisykles, nes suvokiau, kad
gaminimas gali pakenkti maistingosioms medZiagoms ir kad Motina Gamta maisto apdoroti
nerekomenduoja. Negaléjau nesutikti, taciau i$ pradziy buvo sunku susigyventi su $ia mintimi, nes i$
tiesy visas mano valgomas maistas buvo ruosiamas, vadinasi, visas mano mégstamiausias maistas ir
buvo toks, kurj pries tai reikia gaminti.

Manau, taip buvo dél to, jog gamintas maistas labai gardziai kvepia. Galite gincytis, kad viena
i§ Kuréjo taisykliy, leidZianti iSsiaiSkinti, ar tam tikras maistas yra skirtas mums- maisto kvapo
jvertinimas. Teisybé, taciau Si taisyklé taikoma tik nattiraliam maistui. Kvepalai taip pat labai kvepia,
tac¢iau jokiu budu nesugalvotuméte jy gerti. Daznai uzuodZiu puikius i$ virtuvés atsklindancius
aromatus. Tuomet DZoisés klausiu: ,Nuostabiai kvepia! Kgq gamini?” , Nieko, tik valau orkaite”.

Pagrindiné kvapo funkcija gamtoje- leisti suvokti, kad netoliese yra maisto, ir tuomet ji aptikti.
Mes jau issiaiskinome, kad viena i$ alkio ypatybiy yra ta, jog jo net nejauciame, kol iS tiesy néra butina
pavalgyti arba kol kazkas nesuzadina to suvokimo miisy smegenyse. Kadangi valgome tiek daug



gaminto maisto, muisy smegenys susieja gaminamo maisto kvapa su alkiu ir valgymu, taciau tai
nereiSkia, kad gamintas maistas butinai turi buti skanus.

Rikaliai, méginantys mesti riikyti, mégaujasi kity Zmoniy rukomy cigareciy kvapu, taciau jei
uzsiriko patys, skonis biina Slykstus. Turime prieSinga linkme pakreipti smegeny plovima, kurj
sukuria ruoSiamo maisto kvapo ir alkio pojucio asociacija. Jei negaminsite maisto, kvapas jisy
negundys, ir pamatysite, kad nesinori valgyti iki tol, kol i$ tiesy iSalkstate. O iSalkes maistu mégausités
Zymiai labiau.

Galbiit manote, kad siiillau patiems sau prasiplauti smegenis. JOKIU BUDU! Tai prieSingas
smegeny plovimui procesas ir jis néra toks sudétingas, kaip jums gali pasirodyti.

Pasitelkime analogija. Isivaizduokite, kad jsimyléjote Zzmogu, kuris turi grazy veida, tobula
kiing, gera charakterj, yra malonaus biido. Béda ta, kad kuo daugiau nuo jo svaigstate, tuo labiau jis ar
ji nenori j jus zitreti.

Tuo pat metu yra dar vienas asmuo, kuris dievina Zeme, kuria jus vaikSciojate. Béda ta, kad
jums tas Zmogus atrodo bjaurus, nuobodus, neturintis charakterio ir humoro jausmo. AS esu raganius,
ir jus j mane kreipiatés pagalbos. Pasitilau jums rinktis i§ dviejy piliuliy, kuriy kiekviena iSspres jusy
problema.

Pirmoji piliulé kainuoja tik deSimt svary. Jei jq iSgersite, jsimylésite tq bjaury Zmogy, ir jis jums
atrodys butent toks, kaip ir pirmasis. Antroji piliulé kainuoja ttkstantj svary, ir jei ja iSgersite, jusy
mylimas asmuo atsakys tuo paciu ir garbins jus taip, kaip jus ji ar ja garbinate. Tarkime, kad pinigai
jums nesvarbu, tad kuria piliule pirktuméte?

Jei atvirai, tai manau, dauguma musy pirkty antraja piliule Tacdiau, logiskai mastant, abi jos
iSspresty jusy problema. IS tiesy pirmoji piliulé turi ryskius privalumus, palyginus su antrgja: ji yra
pigesné ir teisingesné tuo atzvilgiu, kad iSgéres antraja piliule, paliktuméte jus garbinantj Zmogy be
galimybeés, kad j ta meile bty atsakyta.

Tad kodél gi dauguma miuisy rinktysi antragja piliule? Manau, kad dél to, jog jtariame, kad
pirmoji piliulé tik apgauty mus, kad kazkas yra grazus, kai i$ tiesy yra bjaurus. Nesu raganius ir tokios
piliulés neegzistuoja. Taciau apgaulés egzistuoja. Apsvarstykite visiSkai tokig pat hipoteze, taciau i$
anksto nenusiteikite, kad pirmasis Zmogus yra grazus ir mielas, o antrasis yra bjaurus ir nuobodus.
Siaip ar taip, juk esate mate filmy, kuriuose pagrindinis veikéjas biina negrazus ir neskoningai
apsirenges, o véliau tampa patrauklus ir stilingas, arba tokiy, kur aktorius gali atrodyti ir devyniolikos,
ir devyniasdeSimties, atsiZvelgiant j filmo kuréjy pageidavimus. Greiciausiai jisy gyvenime buvo
nemazai tokiy situacijy, kai pirmasis vaizdas ir jspudis véliau visiskai apsiverte.

Isivaizduokime, kad i$ tikryjy pirmasis Zmogus buvo bjaurusis anciukas, ir jus mylintis Zmogus
véliau pavirto j nuostabig gulbe? Tokiu atveju jums nereikéty nei raganiy, nei magisky piliuliy- viskas,
ka turétuméte padaryti- atverti savo akis ir prota.

Biitent tokioje padétyje dabar ir esate!
Jums jau pries tai buvo isplautos smegenys!

Jums iSplové smegenis ir jtikino, kad toks maistas, kaip mésa, plakta grietinélé, pieno produktai
ir egzotiSki desertai, yra nuostabus, taciau i$ tiesy yra prieSingai. Jis jums netinka, jis jus Zudo!
Zvelgiant i$ kitos pusés, maista, kuris jums tinka, jus stiprina bei teikia sveikata ir energija, kuris jums
yra geras, dabar laikote antraraiSiu. DarZovés jums atrodo tiesiog pagrindinio patiekalo priedas. Vaisiai
apskritai laikomi tik pasirinktinais uzkandZiais, o ne jprastu patiekalu. Duonos ir bulviy nelaikome
skanéstais, nes tai yra salyginai pigiis produktai, kuriy valgymas mums atrodo savaime suprantamas.
Taciau jei jie sudaro musy maisto raciono pagrinda, ar i$ tiesy tai néra tikrieji delikatesai? Galy gale, juk
yra tukstanciai ingredienty, i$ kuriy galima gaminti sumustinius, taciau bet kurio sumustinio, kuriuo
kada nors mégavotes, pagrindas yra duona!

Faktas, kad iSplovus smegenis buvote jtikintas nesveiko maisto naudingumu. Manau, kad save
laikote pakankamai protingu Zmogumi. Jei jus jimanoma jtikinti, kad Slamstas yra gerai, tik pagalvokite,



kaip buity lengva Slamsta iSvysti tikrojoje Sviesoje ir jZvelgti tikrojo maisto nauda, Zinoma, jei tik jdésite
samoningy pastangy, kad smegeny plovima pakreiptuméte prieSinga linkme.

Faktas, kad niekaip to nebeuZmirsite. Jus instinktyviai Zinote, kad as kalbu tiesa. Kai karta
suzinote tiesa, daugiau nebejmanoma saves apgaudinéti, kad yra prieSingai. Pamatysite, kad nuo Siol
pradésite nagrinéti visg perdirbtq maistg. Pradésite saves klausinéti, dél ko jis buvo perdirbtas. Ar dél
to, kad nesveikas maistas atrodyty priimtinas? Ar taip tik sunaikinamas nattiralus maistas?

Panagrinékime klasikinj pavyzdj- produkta, kuris turbit kelia daugiau nerimo nei bet kuris
kitas:

Sokoladg.



32. SokoLAbAS

Praktiskai kiekvienas problemy dél svorio turintis Zmogus man sako: ,Dievinu Sokolada, ar
galite ka nors padaryti, kad nustociau jj valgyti?” Jei jie taip dievina Sokolada, tai kodél nori, kad
atpratinciau nuo jo valgymo? Atsakymas Stai koks- dél per didelio svorio jie kaltina fakta, kad suvalgo
per daug Sokolado. Jeigu taip, kodél nepraso: , Ar galite padaryti taip, kad Sokolado galéciau valgyti
kiek tik noriu ir nepriaugciau svorio?” Keista, bet Sito manes dar niekas niekada neprasé.

Buvo laikotarpis, kai Sokoladas man kélé rupesciy. Atidarydavau dézute Sokoladinio asorti ir
iSsirinkdavau saldainj su mégstamiausiu jdaru. Pirmojo saldainio skonis biidavo nuostabus. Antrojo
jau nebe toks geras. Nuo tada galédavau valgyti saldainius vieng po kito, o juy skonis palaipsniui
prastédavo. Surydavau ne tik saldainius su mégstamiausiu jdaru, bet ir tuos, kurie man patikdavo ne
per daugiausia. Tuomet jau laukdavau, kol liks tik tie saldainiai, kuriy jdaro skonis man visiskai
nepatikdavo- tikédavausi, kad tada nustosiu juos valgyti. Nejtikétina, taciau kai nuo Sokolado skonio ir
kvapo man jau buidavo visiskai bloga, tie saldainiai vis vien mane tebegundydavo, ir negalédavau
atsispirti, kol ju visy nesuslamsdavau. Niekaip nesuprasdavau, kodél iskyla tokia problema. Dabar jau
suprantu.

Vaikystéje mes visi kartkartémis gaudavome dovany plytele Sokolado- kaip dabar gauna misy
vaikai ir antikai. Stai kodél jy dantys genda ir daugelis jy yra tokie suirze ir neramis. Sokoladas
gaminamas i$ kakavmedzio sékly. Kaip ir kakava. Paméginkite paragauti nesaldintos kakavos. Jos
skonis yra bjaurus. Atminkite, kad bjaurus skonis jspéja apie pavojy. Sokoladas susideda i3 trijy
pagrindiniy komponentuy:

1.Kakavos, kurios sudétyje yra formuojancio priklausomybe, bjauraus skonio, nuodingo
narkotiko, vadinamo teobrominu. Biitent Sis priklausomybe sukeliantis narkotikas vercia jus valgyti
Sokolada net tada, kai nuo jo jums jau biina bloga.

2 Rafinuoto cukraus, maskuojancio bjaury skonj.

3.Versiukams skirto pieno, dél kurio Sokolado iSvaizda tampa patrauklesné.

IS visy trijy komponenty Zmogaus kiinui néra visiskai jokios naudos, tik skirtingo dydZzio Zala.
Taciau jy visy bendras tikslas- iSplauti mums smegenis ir jtikinti, kad valgome kazka maistingo ir
skanaus. Sokoladas- vienas i§ Zalingiausiy perdirbto maisto ir sumaniausiy smegeny plovimo
pavyzdziy.

Tikiu, kad kai kuriy Zmoniy , myliu-nekenciu” santykis su Sokoladu yra visiskai toks pat, kaip
santykis tarp rukaliy ir cigareciy. Jie instinktyviai jaucia, kad jsivélé j kazkokia velniava. Galbut
manote, kad priklausomybés nuo Sokolado efektas toks stiprus, kad neturite valios jam atsispirti? Ne.
Narkotinés medziagos jus gali paveikti tik tada, kai jas vartojate. Neimkite pirmojo gabaliuko ir
nereikés atsispirti antrajam. Ar valgytuméte ekskrementus, jei pries tai juos buty pasalding ir suteike
malony kvapa ir jei savyje turéty narkotiko, verciancio juos valgyti vél? Galbut ir valgytuméte, jei
nesuvoktuméte, kad tai ekskrementai. Taciau jei suvoktumeéte kas tai, jokiu biidu jy nevalgytumeéte- ir
visiSkai nesvarbu, koks saldus jis biity ir kokio stiprumo priklausomybe formuoty tas narkotikas. Turite
samoningai priesinga linkme pakreipti smegeny plovima dél Sokolado. Kai tik jusy zvilgsnis uzklius uz
Sokolado, stenkités jame jzvelgti visus tuos komponentus, sumaiSytus j viena lipnig mase, stengiantis



jus apgauti. Netrukus pradésite stebétis, kaip apskritai jus kazkada galéjo Sitaip apkvailinti. Savo
knygoje ,Vienintelis buidas visam laikui mesti rukyti” aS aprasSiau, kaip sumaniai komerciniy interesy
turin¢ios bendrovés nuodus uZmaskuoja taip, kad jie atrodyty patraukliai. [sivaizduokite, kad
mégaujatés dézute Sokoladiniy saldainiy ir jums pasakoma, kad j jy jdaro mase buvo patekus negyva
pelé, taciau ji buvo sumalta ir pagardinta. Manote, kad galétuméte mégautis tais saldainiais, jei jums
apie tai baty pasakyta i8 anksto? Zinoma, ne. Tadiau kol neZinojote, kad jdare yra negyva pelé,
rafinuotas cukrus uzZmaskavo bjaury skonj ir jus iS tiesy jais mégavotes.

Taciau teobrominas jums pridaro zymiai daugiau zalos negu suvalgyta negyva pelé. Turite
atverti savo protg ir suvokti, kad komerciniai susivienijimai tiesiog pateikia Slamsta taip, kad jis
atrodyty panasus j maista. Kai kita karta valgysite Sokolada, galvokite apie jo jdara. Tikekite, kad
viduje yra negyva pelé. Galy gale, juk tai i tikryjy visai jmanoma!

Apie Sokolada paraSiau iStisa skyriy. Taciau Sokoladas téra vienas pavyzdys, kaip iSradingai
komerciniy interesy turintys Zzmonés stengiasi mums iSplauti smegenis ir jtikinti, jog tas pavojingas
marmalas yra maistas. Egzistuoja tiikstanciai panasiy produkty, ir Sioje knygoje as$ nepajégciau ju visy
iSvardyti. Taciau tai ir nebtutina- nuo jy jus apsaugos jau minéta astuntoji taisykle:

Venkite perdirbto maisto.

Sokolada pateikiau kaip pavyzdi dél tos priezasties, kad ji vartoja labai placiai. Jis ne tik
valgomas grynas, atleiskite uz prieStaravima- gryno Sokolado apskritai nebiina,- bet daznai
panaudojamas kaip ingredientas ar maskuoté kitokiems produktams, kurie patys savaime yra grynas
Slamstas. Smegeny plovimas yra toks efektyvus, kad mes i$ tiesy Sokoladq laikome aromatingu. Jei
norite pajusti tikrajj Sokolado skonj, paragaukite kakavos be jokiy prieduy.

Akimirkai stabtelékime ir paziturékime,

Kq mes jau Zinome?



33. KA MEs JAU ZINOME?

Prie$ keliaudami toliau, apsvarstykime, ka esame iSsiaiSkine iki Siol. Naudojantis Motinos
Gamtos instrukcija, kuria instinktyviai vadovaujasi laukiniai gyviinai, mums néra butina Zinoti savo
idealaus svorio- bent jau ne daugiau, nei jis rapi laukiniams gyvitinams. Svarstyklés bus misy
pagalbininkés- reguliariai sversimeés ir nuolatos uzsirasinésime duomenis vien dél to, kad mus skatinty
jrodymas, jog ,Lengvas budas sulieknéti” yra veiksmingas. Jei galime nuogi stovéti prie§ veidrodj ir
bati patenkinti savo figtra, tai, nepriklausomai nuo to, ka tuo metu rodyty svarstyklés, ir bus musy
idealus svoris.

Zinome, koks maistas i$ tiesy yra pats skaniausias- SvieZi vaisiai, darZovés, riesutai, kvieciai ir
kiti javai. Taip pat Zinome, kad tai labiausiai miisy virskinimo sistemoms tinkantis maistas, leidziantis
nugyventi ilga, sveika ir energinga gyvenima. Zinome, kokio maisto turétume vengti- bet kokio
perdirbto maisto, ypa¢ mésos ir pieno produkty. Zinome, kada valgyti- kai jau¢iamés alkani, ir kada
nustoti- kai nebesijauciame alkani. Be to, turime pagrindiniy zZiniy apie tinkama laiko pasirinkimg ir
maisto derinima.

Tacdiau dar reikia iSsiaiskinti, kaip praktiskai pakeisti savo valgymo jprocius, kad Sie principai
mums nebtity svetimi. I$siaiSkinkime, kaip jsilieti j tinkama

Rezimag.



34. Rezimas

Goriloms labai paprasta,- jos gali iStisa dieng bastytis ir, vos tik praalkusios, kramsnoti bananus,
o daugumai musy visa dieng reikia dirbti. Taciau tai néra problema, nes sistema yra labai lanksti ne tik
valgomo maisto jvairoveés, bet ir alkio atzvilgiu- alkis sugalvotas taip, kad didZiajg savo gyvenimo dalj
mes visiSkai jo nejauciame.

Misy béda ta, kad leidZziame uodegai vizginti Sunj. Nusistovi tvarka valgyti tris kartus per
dieng ir stengtis kiekvieno valgio metu iStustinti savo lékstes. Kitaip sakant, reZimas tampa svarbiausiu
veiksniu. Maisto rasj, jo kiekj ir laiko intervalus tarp valgymuy kontroliuoja nusistovéjes reZimas ir
jprociai. Kadangi, kaip jau minéjau, valgome tiek daug nesveiko maisto, kuriuo kaip reikiant
nenumalsiname alkio, dél nusistovéjusio rezimo nuolatos biiname nepatenkinti ir turime antsvorio. Jei
rinksités jums skirta maista, galésite jo suvalgyti tiek, kiek norésite, ir vis vien neturésite antsvorio.

Jei esate ,kasneliautojas”- vienas i$ ty Zmoniy, kurie nuolatos jauciasi alkani ir visa diena ka
nors uzkandZiauja,- tikriausiai nerimaujate, kad vis vien jausite potraukj uZkandziauti. Ne. Kai
pradésite maitintis tikru maistu, tokiu kaip vaisiai, jus i$ tiesy numalSinsite alkj ir neturésite nei
poreikio, nei noro uzkandziauti.

Tacdiau ar rezimas ir jprotis néra tas pat? Juk i$ ¢ia ir kilo problema- sociai valgydavome tris
kartus per diena, nepriklausomai nuo to, reikia mums to ar ne. Taip, taciau tie patiekalai neatitiko miisy
poreikiy. Anaiptol- jie mus naikindavo. Pats rezimas nereiskia nieko bloga. Jo laikosi ir laukiniai
gyvunai. Briedziai iStisa diena skabo Zolg, o lititai maitinasi karta per diena. Jie taip elgiasi dél
savanaudiskos prieZasties- tai atitinka jy poreikius. Laimé, dél tokios pacios savanaudiskos priezasties
gali nusistovéti ir miisy rezimas. Taciau uzuot leide uodegai vizginti Sunj, kaip kad mums jskiepyta
elgtis, ir savo kuiniskus poreikius bei virSkinimo sistemas verte taikytis prie muisy reZimo, apsuksime
situacija: ruoSiameés gyventi taip, kad maisto rasis, kiekis ir jo valgymo daznumas atitikty misy
poreikius.

Atminkite: alkj reikia branginti, nes valgymu mégaujatés tik tada, kai jusy apetitas geras. Jis
nebus geras, jei nejausite alkio. Netapsite alkanas, jei kurj laikq nepabtsite nevalges. Ar noriu pasakyti,
kad didZiaja savo gyvenimo dalj turésite praleisti jausdamas alkj? Ne! Kaip jau paaiSkinau anksciau,
alkis yra toks ypatingas, kad, jprates prie tinkamo rezimo, iki kito valgymo jo net nejauciate. Ir tuomet
galésite neapsakomai meégautis kiekvienu valgiu. Net jei ir pajusite alkj, bet dél kokiy nors priezasciy
negalésite jo i karto numalSinti, néra reikalo panikuoti- jus juk nejausite jokio fizinio skausmo. Na taip,
jusy pilvas urgs, taciau dél to juk neskauda. Atminkite- kuo ilgiau tesis tas alkio jausmas, tuo didesnis
bus jusy apetitas ir tuo labiau mégausités kitu valgymu. Kaip sakiau anksciau, alkis yra vertinga
dovana- gerbkite, puoselékite ir branginkite jj. Tikiu, kad viena i$ prieZasc¢iy, kodél dabar labai
megaujuosi maistu, yra ta, kad per diena valgau tik du kartus.

Tvirtai rekomenduoju pradéti laikytis Sios programos pakeitus tik vieng savo dabartinio reZzimo
niuansa:

Pusryciams valgykite tik vaisius.



35. PUsSRYEIAMS VALGYKITE TIK VAISIUS

Vien pusryciams valgydamas vaisius, Zengsite didZiausig zingsnj, kuris reikalingas naudojantis
,Lengvu biidu sulieknéti”.

Mums sunku jsivaizduoti, kad vaisiai galéty tikti pusryciams. Mus uZprogramavo, kad juos
valgytume desertui. Taciau tai tik smegeny plovimo dalis. Pusry¢iai yra tas metas, kai miisy skrandziai
btina tusti ir kai musy kinai btina labiausiai pasiruoSe gauti gaivaus, sultingo, skanaus, organizma
valancio, sveikatg ir energija teikiancio maisto, kokj garantuoja SvieZzi vaisiai. Daugumai Zmoniy sunku
patikéti, kad pusryciams jie galéty mégautis Svieziais vaisiais, taciau greitai léksté su kiauSiniu, desra ir
kiauliena jums atrodys nebe angliSki pusryciai, bet tas, kas i$ tiesy ir yra:

Nesuvirskinama riebaly kriiva!

Kai kurie Zmonés i$ pradZiy nerimauja, kad per pusrycius valgydami vien vaisius jie pasiges
jvairoves. Sis nerimas visiskai nepagristas. I$ tiesy viskas yra atvirks¢iai. A% jau pasakojau, kad daugelis
i§ musy kas ryta valgo viena ir tg patj maistq. Dabar kiekviena dieng pusryciauju valgydamas keturiy
skirtingy rasiy vaisius ir uogas, ir esu labai patenkintas ta jvairove- galiu rinktis obuolius, kriauSes,
apelsinus, mandarinus, bananus, melionus, greipfrutus, braskes, avietes, gervuoges, slyvas, juoduosius
ir raudonuosius serbentus, agrastus, Silkmedzio vaisius, vynuoges, ananasus, persikus ir abrikosus.
Vaisiy jvairové yra begaliné. Paminéjau tik dalj jprastai vakarietiSkoje visuomenéje valgomy vaisiy.
Prekybos centruose dabar netriiksta ir jvairiausiy egzotiSky vaisiy, tokiy kaip mangai ir liciai. Kai
pagalvojate, kad Siuos skanius vaisius galite jvairiai derinti kaip tik norite, jvairovés trikumo problema
nebeegzistuoja. SvieZiy vaisiy galite valgyti tiek, kiek tik geidzia $irdis, IR VIS VIEN NEPRIAUGSITE
SVORIO!

Leiskite pabrézti: as nesakau, kad visa likusj gyvenima kiekvieng miela dieng pusryciams
turésite valgyti vaisius. Atostogy metu retkarciais valgau rukyta silke ar menke- ypac¢ tuomet, kai
negaliu gauti vaisiy. Taciau tai ne béda. Kaip jau paaiSkinau- ,nesveiko maisto riba” leidzia tokius
nukrypimus.

O kaip kiti valgymai?



36. O KAIP KITI VALGYMAI?

Patar¢iau net neméginti keisti kity valgymo jprociy, kol nebisite i§ esmés patenkintas
pusryciavimu vaisiais. Bet kokie gyvensenos pokyciai reikalauja fizinio, emocinio ir psichologinio
prisitaikymo. Jei méginsite bégti dar neiSmokes vaikscioti, jums nepavyks nei viena, nei kita. Net jeigu
pokytis yra teigiamas, pavyzdziui, geresnis darbas ar automobilis, kurj laika galite jaustis sutrikes.

Kaip ir ruakymo atveju, vienintelé tikroji problema- viso gyvenimo smegeny plovima pakreipti
prieSinga linkme. Taciau tai nepanasu j metimg rukyti. Rukymas mums visiSkai nereikalingas- kai
suvokiame $j fakta, lengviausias buidas yra tiesiog nustoti rukyti. Tac¢iau nustoti valgyti mes negalime,
o, be to, kodél apskritai turétume to noréti? Valgymas yra ir butinybé, ir tikras malonumas, kuriuo
galime mégautis visg likusj gyvenima. Riikaliams salyginai lengva iSkeisti vienokios rasies cigaretes j
kitokias. IS pradZiy naujos rusies cigareciy skonis atrodo keistas, bet netrukus jos tampa
mégstamiausiomis. Stai ka turite padaryti- palaipsniui pakeisti valgomo maisto ragis i jums
naudingiausias. Atminkite- juy skonis iS tiesy geriausias, ir greitai taps jusy mégstamiausiomis.

Vienas i§ ,Lengvo budo sulieknéti” privalumy yra tas, kad nereikia niekur skubéti.
Vienuoliktas nurodymas jums:

Nepaverskite visko kankyne.

Paspartinti Sios programos nejmanoma. Rikymo problema iSsprendziate ta akimirka, kai
nutraukiate nikotino tiekima j savo organizma- nereikia laukti, kol visa bjaurastis pasisalins i$ plauciy,
kad vél galétuméte mégautis gyvenimu. Svorio problema iSsprendZziate ta akimirka, kai pradedate
vadovautis ,Lengvu budu sulieknéti”. IS tiesy, jei laikotés visy nurodymuy, jisy svorio béda issisprendé
ta akimirka, kai pradéjote skaityti Sia knyga. Neprivalote laukti, kol pasieksite savo idealy svorj.
Reikalai pradeda taisytis ta akimirka, kai Zengiate pirmajj Zingsni.

Jei sieksite tolesniy poky¢iy dar nepriprates pusryciauti vaisiais, jei dar slapta geisite kiaulienos
ir kiausiniy, busite kaip tie rukaliai, kurie meta rukyti valios pastangomis ir tuomet praleidzia visa
gyvenima svajodami apie cigarete. Bet kokie tolesni jiisy valgymo jprociy pokyciai paprasciausiai tik
apsunkinty situacijg. Rezultatas buity toks pat, kaip ir dietos laikymasis.

Pastebésite, kad pusryc¢iams valgyti tik vaisius i$ pradZziy bus Siek tiek keista, taciau véliau, jei
priesinsités smegeny plovimui taip, kaip jums siiiliau, vos po keleto dieny pradésite stebétis, kaip
apskritai pusryciams galédavote valgyti ka nors kitka. Tuo pat metu kris jasy svoris, jausités geriau ir
turésite daugiau energijos. Taciau visy svarbiausia, kad jus mégausités pusryciais, valgydamas vaisius.
Tokiu budu jsitikinsite ne tik tuo, kad Sis metodas logiskas, bet kad

Jis i$ tiesy veikia!

Taip pat galésite prieSintis smegeny plovimui, kitaip Zvelgti j perdirbta maista, pieno produktus
ir mésa, ir vietoj ju atrasti puikaus skonio, maistingg ir naudinga maista. Busite lyg Suo, tempiantis
pavadélj- pasiruoses iSmeéginti naujoves. Taciau net ir tada skubéti nereikia. Pastebésite, kaip viskas
pasikeité. Kai papildomi kilogramai ir tos nemielos riebaly atsargos pradés nykti, kai pradésite jaustis
sveikesnis ir energingesnis, vis dazniau pastebésite, kad jusy mégstamiausiu maistu tampa nattralus,



vandeningas maistas, o perdirbtas maistas vis labiau ir labiau atrodys Slamstas.

Galbiit jus nuvilia tai, kad knygoje néra jokiy recepty. Visiems pavarciusiems knyga kyla
klausimas: kaip galima rasyti knyga apie valgymo jprocius ir nepateikti jokiy recepty? PrisipaZjstu, kad
mano logika su tuo sutinka, taciau instinktai sako, kad galima. Tikriausiai dél to, kad mane nuvildavo
visy apie mitybos jprocius skaityty knygy rekomenduojami receptai. Jausdavausi taip, lyg laikausi
dietos ir esu suvarzytas. Naudojantis , Lengvu budu sulieknéti” manes toks jausmas neaplanko. IS tiesy
prie jusy pakilios nuotaikos prisidés ir tai, kad pats busite atradéjas- bent jau a3 labai dZiaugiausi
pastebéjes, kad dribsniai su grynomis apelsiny sultimis yra Zymiai skanesni nei su pienu, be to, visiSkai
nereikéjo berti cukraus. Jauciausi pakylétas, kai suvokiau, kad vienas i§ mano meégstamiausiy
patiekaly- bulvés su kopiistais ir kitomis darzovémis- yra toks pat skanus ir be mésos, o Sviezios bulveés
su pupomis nepraranda skonio ir be érienos. Taciau jei vis délto pastebésite, kad apsieiti be receptu
nepavyksta, galésite rinktis i§ gausybeés valgio ruosos knyguy.

Manau, kad dabar tinkamas metas aptarti klausimg, kuris anks¢iau mane baugino ir
greiciausiai taip pat kelia nerima jums:

Ar privalau tapti vegetaru?



37. AR PRIVALAU TAPTI VEGETARU?

Manes daznai klausia: , Ar galiausiai a$ tapsiu vegetaru?” PazZjstu tq jausma. Nesu nusistates
prie§ gyvinus, taciau mintis, kad daugiau niekada nebebus galima valgyti mésos, man sukelia
netekties jausma. Néra jokios logiskos priezasties, kodél turéciau taip jaustis, nes vienas i$ Sios
programos privalumy- galite valgyti tai, ka norite.

Mano skonis palaipsniui kito ir dar dabar tebekinta. Vos pries keletq ménesiy as negalédavau
pakesti saloty. Dabar mano mégstamiausias valgis- labai skanus sumustinis su avokady, pomidoru,
agurku ir salotos lapu. Esmeé Stai kokia- net jei ir taptuméte vegetaru, tai nutikty vien deél to, kad
vegetariskas maistas tapty jusy mégstamiausiu!

DidZiaja savo gyvenimo dalj j vegetarus Zvelgiau lygiai taip pat, kaip | nertkanciuosius ir
abstinentus. Nors Zavéjausi jy auksta morale ir elgesiu, man jie atrodé pernelyg dideli Sventuoliai.
Patyriau Soka suvokes, kad dauguma zmoniy nertiko ir negeria vien i$ egoistiniy paskaty- kad
nertikydami ir negerdami jie mégaujasi gyvenimu labiau.

Zavéjausi zmonémis, kurie tapo vegetarais todél, kad jiems atrodo moraliskai neteisinga zudyti
gyvunus, kai netrtiksta kitokio maisto. Taciau buvau Sokiruotas dar labiau, kai supratau, jog daugelis
zmoniy tampa vegetarais taip pat dél absoliuciai egoistiniy priezasciy- tiesiog vegetariSkas maistas
jiems atrodo sveikesnis ir malonesnis.

Kaip ten bebuty, viena i$ , Lengvo budo sulieknéti” savybiy yra ta, kad jums niekada nereikés
sakyti: ,Man negalima valgyti Sokoladiniy saldainiy”- ar ledy, pieno, kepsnio, stirio ar dar ko nors.
Atminkite tg svarbig ,nesveiko maisto ribq”. Nors Zmogaus kiinas yra tvirtas objektas, jame yra 70
procenty vandens. Jusy siekis- palaipsniui pakeisti valgymo jprocius taip, kad nesveikas maistas bty
daugiau iSimtis nei taisyklé, o galutinis tikslas- kad 70 procenty jasy viso suvartojamo maisto buty
Sviezi ir vandeningi produktai, tokie kaip vaisiai ir darzovés. Jei maistq derinsite protingai, i§ esmeés
galésite valgyti ka tik panoréje ir neturésite antsvorio.

Galbut jums atrodo, kad 70 procenty- sunkiai pasiekiama proporcija. IS tiesy tai visai nesunku.
Jeigu kaip ir a$ valgote tik du kartus per dieng, tai 50 procenty pasiekiate pusryciams valgydamas vien
vaisius. Jei per diena valgote tris kartus, per pusrycius jau pasiekiate 33 procentus, o jei dar
prieSpieciams valgote saloty, pietums faktiskai galite valgyti kas tik jums patinka.

Bet kokiu atveju pastebésite, kad didzigja dalj jusy pagrindiniy patiekaly jau ir taip sudaro
darzovés. Jeigu taip, tereikia vieno mazo pakeitimo- pasistenkite, kad darZovés nepervirty, nes tuomet
sunaikinamos maistingos medziagos ir iSgarinamas vanduo. Geras btuidas- darZoves paskrudinti ar
patroskinti garuose.

PrieSinantis smegeny plovimui, krintant kilogramams, geréjant sveikatai ir didéjant energijai
taip pat pastebésite, kad jusy troskimas valgyti nesveika maista silpnés. AS daugiau nebegeriu nei
pieno, nei arbatos, nei kavos. Taip pat daugiau nebevalgau saldainiy, deserty, Sokolady, torty,
pyragéliy ir visy pieno produkty, iSskyrus sviesta. Nebejauciu nei poreikio, nei potraukio vartoti
rafinuotg cukry.

Man visai nereikéjo pastangy, kad apsieiciau be visy Siy dalyky. PrieSingai- vengdamas man
visiSkai nenaudingo ir sunkiai virskinamo maisto bei pakeisdamas ji tokiu, kuris yra naudingas,
jauciuosi saugiai ir maloniai. Pastebéjau, kad noras valgyti nesveika maista palaipsniui dingo. AS vis
dar naudojuosi ,nesveiko maisto riba” ir kartais man tenka valgyti mésa ar pieno produktus, ypac



tuomet, kai neturiu i$ ko rinktis.

Nora valgyti mésg sumenkino ne tik suvokimas, kad ji néra skirta mano virskinimo sistemai,
bet ir dazni praneSimai apie kempinlige, nenattiraly gyviiny maitinimg, j ju pasarus pridedant steroidy,
taip pat ir daziklius, kurie naudojami, kad mésa atrodyty patraukliau.

Vienintelis dalykas, kuriam reikéjo samoningy pastangy- pusryciams valgyti tik vaisius. Taciau
ir to nelabai galima vadinti tikromis pastangomis. Gailiuosi tik dél to, kad nepradéjau pusryciams
valgyti vaisiy jau tada, kai buvau atpratintas nuo krities! O dabar viska apibendrinsime ir apZvelgsime

Keletq naudingy patarimy.



38. KELETAS NAUDINGY PATARIMY

Laukiniai gyviinai valgo tuomet, kai biina alkani, ir nustoja valgyti, kai pasisotina. Zmonés
linke valgyti i$ jprocio, dél rezimo, i$ nuobodulio arba dél to, kad jiems iSplové smegenis ir jtikino, kad
malonu valgyti vien tik valgymo labui. Yra keletas zingsniy, kuriuos Zengdamas sustabdysite Sias
zalingas tendencijas.

Visuomet atminkite, kad vienintelis valgymo tikslas- aprupinti savo kiing reikiamu kuru ir
maistingomis medziagomis, kad galétuméte mégautis ilgu, sveiku ir energingu gyvenimu. Atminkite,
kad musy Kuréjas noréjo, jog valgyti, arba, tiksliau sakant, malSinti alkj buty labai malonu, kad tuo
meégautumémeés visa savo gyvenima, kad valgydami jaustume tiek fizinj, tiek psichologinj malonuma.

Taip pat atminkite, kad nebiidamas alkanas negalésite mégautis maistu nei fiziskai, nei
protiSkai. Alkis yra butinas, kad valgydamas jaustuméte maksimaly malonuma. Susiplanuokite savo
valgymo dienotvarke taip, kad valgio metu butumeéte tikrai iSalkes, ir nenaikinkite to brangaus alkio
uzkandziaudamas tarp valgymy.

Nuolatos atminkite, kad nepavyks numalsinti alkio nesveiku maistu. Lengvas btidas nustoti
valgyti nesveikq maista- nustoti jj pirkti.

Netgi Siandien jprasta j Seimos nariy ar sveciy lékstes pridéti Zymiai daugiau maisto, nei jiems
reikia ar norisi. Viename draugy rate buvo jprasta vaisinti vieniems kitus egzotiskais saldumynais, o
atsispirti tam labai sunku- nesinori, kad vaiSinantieji jsizeisty. Kad ir kieno budavo eilé, visi norédavo
suruosti kuo ypatingesnes vaiSes. Ironiska, taciau netrukus pagrindine vakaréliy pokalbiy tema tapo
svorio metimas. Be abejo, nepritekliy laikais tokia maisto gausa buty teikusi Zymiai daugiau
dziaugsmo. Taciau laikai pasikeité. DidZiosios vakarietiS$kos visuomenés dalies problema dabar ta, kad
valgome per daug maisto. Kadaise atrodydavo smagu j svecio taure pripilti Zymiai daugiau alkoholio,
negu jis paprasé. Laimé, prasidéjus tokioms kampanijoms kaip ,Nevairuok neblaivus”, daugelis
protingy Zmoniy nustojo taip kvailioti. Lygiai taip pat kvaila svecius versti valgyti daugiau maisto, nei
jie nori ir gali suvalgyti, nesvarbu, ar jie turéty antsvorio ar ne.

Atminkite, kad jusy Seima ir sveciai taip pat kaip ir jis nori gyventi dziaugsmingai ir sveikai. Jie
jums bus Zymiai dékingesni, jei padésite taip gyventi. Jei jusy draugy rate jprasta vaiSinti vieniems
kitus iki persivalgymo, pasikalbékite su jais apie tai: pakeiskite standartus, paaiskinkite, kad geras
Seimininkas yra ne tas, kuris sveciams sitilo gausybe brangaus Slamsto, bet tas, kuris vaiSina maistingu,
naudingu sociu ir maloniu maistu.

Jei i savo lékste jsidéjote ar kas nors kitas jums jdéjo per daug maisto, nesijauskite taip, lyg
privalétuméte viska suSlamsti vien dél to, kad maistas jau lékstéje ar kad nejZeistumeéte Seimininko.
Asmeniskai mane erzina negaléjimas visiskai iStustinti 1ékstés, taciau dabar man gana paprasta valgio
metu uzduoti sau klausima: , Ar tu i tiesy dabar tuo mégaujiesi?” Jeigu atsakymas yra ne, a$ nustoju
valgyti. Atminkite- kuo maZiau suvalgote vieno valgymo metu, tuo labiau mégausites kitu.

Venkite rieSuty spasty. RieSuty spastai- tai erzinantis draugy ar kavinés darbuotojy jprotis, kai
vos tik jéjus, jie ant stalo padeda indg su stdytais rieSutais, bulviy traskuciais ar kitais skanéstais.
Neabejoju, kad girdéjote tokj pasakyma: ,Norédamas bati geras, turi buti ziaurus”. Sie Zmonés elgiasi
visikai prieSingai- elgdamiesi gerai jie yra Ziaurs. Jie tik pakisa jums pagunda. Jei atsispirsite vienam
rieSutui, viskas bus gerai, tac¢iau suvalgykite bent viena mazytj rieSuta ir prie$ kg nors suvokdamas jau
btsite iStustines visa inda. Taip sugadinsite gera apetitg ir valgydamas pagrindinj patiekala stebésités,



kodél jis néra toks skanus kaip jprastai. Man neprireikia valios, kad atsispirciau pagundai suvalgyti ta
pirmajj sudyta rieSuta ar bulviy traskutj. Negaliu nusakyti, kokj didZiulj malonuma jauciu Zinodamas,
kad jei buciau jj suvalges, tai man buty teke suSlamsti ir visg skliding dubenj. Malonumas dar
sustipréja, kai matau kitas vargstancias sielas, pavirtusias Siuksliadézémis ir pilna burna kemsancias
tuos uzkandzius. Draugams ir kavinéms deréty susivokti, kad tokiomis pagundomis savo sve¢iams ir
lankytojams tik daro meskos paslauga.

Saugokités bet kokio perdirbto maisto. Jei ypatingai mégaujatés maisto skoniu, paklauskite
saves, kuo jus mégaujatés is tiesy. Jei tai saldumynas, egzotiskas desertas ar mésa su saldziu padazu,
paklauskite saves, ar i$ tiesy mégaujatés maisto skoniu, ar cukraus saldumu. Jei pastaruoju, vadinasi jus
apgavo. Pazjstu daug Zmoniy, kuriy negalétuméte priversti iSgerti stiklinés saldaus kremo ar puseés
stiklinés gryno viskio, taciau sumaisykite tai kartu, ir jie gers viena po kitos populiaraus likerio taures.

Tegu jusy nekontroliuoja smegeny plovimas ar nuosavi skonio receptoriai. Atminkite, kad i$
tiesy skaniausias yra daug vandens savyje turintis maistas, ir stenkités vadovautis laiko pasirinkimo ir
maisto derinimo taisyklémis.

Pazadéjau, kad pries uzbaigdamas aptarsiu tema, kuri su svorio kontrole i$ tiesy neturi nieko
bendra. Man tai atrodo visiSkai kita tema, nes tikiu, kad norint gyventi laimingai, sveikai ir maloniai,
taip pat butinas ir

Fizinis aktyvumas.



39. FIzINIS AKTYVUMAS

Dauguma mitybos eksperty tvirtina, kad norint numesti svorio biutina sportuoti. Atrodo
logiska, taciau jau aiskinau, kad degindamas daugiau kuro nepadidinsite ir nesumazinsite pagrindinio
savo automobilio svorio. Taip tik sutrumpinsite intervalus tarp poreikio jpilti kuro. Sportuodamas
iSalkstate ir iStrokstate, todél véliau suvalgote daugiau maisto ir iSgeriate daugiau skysciy.

Nepanasu, kad sraigés ir véZzliai buity labai aktyvis, tac¢iau antsvorio jie neturi. Tik Zmonés ir jy
prijaukinti gyvitnai yra vieninteliai sutvérimai, kuriems fizinis aktyvumas reikalingas vien tik dél
aktyvumo.

Jeigu fizinius pratimus darote vien dél to, kad numestumeéte svorio, ne tik nepasieksite savo
tikslo, bet dar ir sulauksite tokio pat efekto, kaip ir laikantis dietos. Fizinés treniruotés jums atrodys
tam tikra bausmés forma ir reikés valios bei disciplinos, kad toliau jomis uZsiimtuméte. Tiesa, kad
pirmosiomis dienomis jus uzklups tas nuostabaus mazochistinio pasididziavimo savimi jausmas, taciau
kai valia pradés sekti ir kazkas kitas jusy gyvenime taps svarbesnis, fizinés treniruotés baigsis. Jei
manimi netikite, pavartykite vietinés spaudos skelbimy puslapius. Pamatysite, kad dazniausiai
pardavinéjami dviraciai treniruokliai, bégimo takeliai ir kiti gudriis sporto jtaisai. Manote, jog dél to,
kad jy savininkai jau pasieké idealias formas ir daugiau treniruotis jiems nebereikia? Ar tiesiog po keliy
savaifiy tie jrengimai siaubingai jkyréjo?

Vis délto rekomenduoju, kad reguliariai sportuotuméte- ne dél to, kad tai padéty numesti
svorio, bet grynai dél egoistiniy priezasciu- jei jausités sveikas ir stiprus, ir turésite tvirta kiuna,
gyvenimu meégausités Zymiai labiau.

Bet kokiu atveju, kai jiisy svoris kris, o energija augs, jums natiiraliai norésis mégautis sporto
teikiama nauda.

Ispéjimas. Jei Siuo metu nesijauciate stiprus ir geros formos, sportuoti pradékite palaipsniui.
Pastebésite, kad tapes energingesnis ir pajégesnis, automatiSkai noreésite sportuoti vis daugiau ir
intensyviau, ir netrukus vél jausités lyg vaikas. Taciau niekada nepersistenkite. Jtusy kiinas ir truputis
sveiko proto bus jusy vedliai. Jei abejojate, ar verta sportuoti, pries tai pasitarkite su savo gydytoju.

Kai pasijusite pakankamai tvirtas, kad galétuméte imtis sunkesniy treniruociy, pajusite
adrenalino plitipsnj. Tai tikra euforija. Po to seks kai kas dar nuostabesnio. Pirma- atsipalaidavimas po
intensyviy treniruociy. Antra- galésite malSinti Zvériska apetitg ir troskulj nepriaugdamas svorio ir
nejausdamas né menkiausio kaltés jausmo.

Siais laikais rinkoje yra daug sporto jtaisy, sveikatos kluby, video medZiagos ir panasiy dalyky,
skirty padéti jums mesti svorj ir jaustis tvirtesniems bei sveikesniems. Mano patarimas- visus juos
ignoruokite. Sportavimas vien dél svorio metimo sukelia jausma, kad atlikinéjate bausme- lygiai tas pat
vyksta ir tada, kai treniruojatés vien dél to, kad butumeéte tvirtas ir sveikas.

Tai neturi buti kancdia. Ar vaikystéje save vertéme treniruotis? Ar budamas vaikas mokéjote
nemazus pinigus uZz tai, kad galétumeéte plaukioti, Sokti, Zaisti tenisg ar golfa, nes noréjote numesti
svorio ir tvirtai jaustis? Zinoma, kad ne. Jus tai daréte vien tiktai savo malonumui. Galbuit manote, kad
tai jums buvo malonu tik vaikystéje, nes turéjote pakankamai energijos mégautis tokia veikla? Galbtt ir
taip. Taciau energingi gali buiti ne tik vaikai. Tiesiog dazniausiai mus sekina butent gyvensena.

Vis délto ruosiamés viska pakeisti- tam ,Lengvas budas sulieknéti” ir skirtas. Jei laikysités
nurodymuy, jusy energija netrukus liesis per krastus ir galésite rinktis jvairiausia veiklg pagal jtsu



amziy, iStverme, sveikatg ir asmeninius pomeégius: golfg, boulinga, skvosa, tenisa, badmintona,
lengvaja atletikg, Zygiavima, kopima j kalnus, dviraciy sports, ciuoZzima, futbola, kriketa, regbj,
plaukiojima, ledo ritulj, krepsinj, netbolg, slidinéjima, gimnastika ir kitas.

Toks sportas ne tik savaime malonus, bet turi ir papildomy privalumy- plecia draugy rata,
gerina apetita, todél galima ne tik mégautis maistu, bet valgyti pakankamai daug ir neturéti antsvorio.
Jis stiprina raumenis, leidzia buti tvirtiems ir sveikiems, j gyvenima jnesa dziaugsmo ir tiksly. Yra dar
vienas didelis privalumas, kuris ne visada buina akivaizdus. Aktyvi veikla panaikina nuobodulj, kuris
yra dazna persivalgymo priezastis.

Dauguma laukiniy gyviiny kasdien natiraliai susiduria su fiziniu kraviu. Jiems reikia medzioti,
ieSkoti maisto ir stengtis netapti kity gyviinu maistu. VakarietiSkas civilizuotas Zmogus pasinaudojo
savo smegenimis ir tokius poreikius panaikino. Kai kurie miisy treniruotes pakeicia fiziniu darbu. Esu
isitikines, kad reguliarus fizinis aktyvumas butinai reikalingas gyvenimo dziaugsmui. Musy kunai
sutverti taip, kad judétume, o ne biitume sustinge. Fiziniai pratimai neprivalo buti kancia. Jie savaime
turéty buti malonis ir tuo pat metu duoti reikSmingos naudos.

Apie tai yra ir visa i knyga. Mes visi gavome pacia didZiausia dovana, kokia tik galima
jsivaizduoti- gyvenima. Biudami Zmonés, esame privilegijuoti dvigubai- mums suteikti kiinai, kurie yra
patys sudétingiausi iSlikimo mechanizmai Sioje planetoje. Jei jus giméte be rimty fiziniy ar protiniy
trukumy, vadinasi, esate dar labiau privilegijuotas.

Ka gi, beveik ir viskas, beliko tik

Pabaiga.



40. PaBarca

Galbiit Sios knygos pavadinimas jums sudaré jsptudj, kad pagrindinis , Lengvo btudo sulieknéti”
tikslas- svorio kontrolé. Toks pozitiris yra klaidingas. Mano knyga apie metima rukyti kelia baime ir net
panika rtkaliy protuose, tad ir knyga apie svorio metima gali bauginti antsvorio turincius Zmones.

»Lengvas biidas mesti riikyti” yra nejtikétinai sékmingas dél to, kad mano pagrindinis tikslas
ne priversti rukalius mesti rukyti, bet leisti jiems susivokti, kad budami nertikanciaisiais jie Zymiai
labiau mégausis bendravimu su Zmonémis ir bus labiau pasiruose jveikti stresa. Kitaip tariant,
pagrindinis tikslas- suteikti jiems galimybe mégautis gyvenimu. Galite klausti- o kurgi skirtumas?
Skirtuma apciuopti sunku, taciau jis yra esminis. Jei rukalius galvos tik apie tai, kad turi atsisakyti
rukymo, jausis taip, lyg aukotysi ir biity varzomas. Dél to ji uzklupty depresija ir nesékmé buity beveik
garantuota. Taciau jei pries tai riikaliui leidZiama susivokti, kad i$ tiesy atsisakyti visiSkai néra ko ir kad
jis nepasiilgs rikymo, bet tik dar labiau mégausis gyvenimu, cigareté jam nebeatrodys kaip ramstis ir
malonumas. Dél to neuzklups aukos pojutis ar depresija. PrieSingai, buves ruikalius iSvysta metima
rukyti tikrojoje Sviesoje- kad tai ligos pabaiga- taigi procesas tampa lengvas ir malonus, uzuot
nejmanomas ir slegiantis.

Visiskai tokie pat principai tinka ir svorio kontrolei. Daugeliui antsvorio turinéiy Zzmoniy svorio
kontrolé issaukia aukojimosi pojucius ir sukelia depresija. Jisy trecias nurodymas buvo toks- pradékite
su maloniu jauduliu ir pakilia nuotaika. Jei jau tuomet pavyko taip nusiteikti- tuo geriau. Jei ne,
absoliucdiai btitina, kad dabar jaustumeéte tokj jaudulj ir pakilia nuotaika.

Pagrindinis knygos skaitymo tikslas- mégautis pilnaverciu, laimingu gyvenimu. Neéra reikalo
buti prisléegtam ar litdéti. Nevyksta nieko blogo.

Wyksta kai kas nuostabaus!

Negalite mégautis gyvenimu, jei jus kamuoja dusulys, stinga energijos, savigarbos, vargina
dispepsija, viduriy uzkietéjimas, viduriavimas, sustojes skrandis, rémuo, opos, dirgliosios Zarnos
sindromas, aukstas kraujospuidis, padidéjes cholesterolio kiekis ir Sirdies, arterijy, veny, skrandZio,
zarny, inksty, kepeny ir kitokios ligos.

Negalite mégautis gyvenimu, jei vienu ir tuo pat metu jauciate ir kalte, kad valgote per daug, ir
suvarZyma, kad jums negalima valgyti tiek, kiek norite. Kodél savo mégstamiausio maisto
negalétumeéte valgyti kiek panoréjes ir kada panoréjes, ir sverti tiek, kiek norite, kad jusy nekamuoty né
vienas i pries tai minéty negalavimy, o kiekvienas valgymas buity mégavimasis?

Tai paprasta- daugiau nei 99,99% Sios planetos sutvérimy maitinasi buitent taip. Jiems pavyksta,
nes jie vadovaujasi Motinos Gamtos instrukcija. ,Lengvas buidas sulieknéti” paaiskino, kaip ir kodél
veikia 8i instrukcija ir kodél ji negali jusy nuvilti. Viskas, ka turite padaryti- pasitelkti sveika prota. Jusy
pasirinkimas paprastas. Galite ir toliau valgyti maista, nuo kurio tunkate, esate mieguistas, slubuoja
jusy sveikata, kaltinate save ir sergate depresija, arba galite maitintis tokiu maistu, kuris nepridaro jums
visy Siy bédy, bet suteikia sveikatos, energijos ir gyvenimo dziaugsmo. Be to, didziulis jo privalumas
tas, kad



Jis yra Zymiai skanesnis!
K3 galite prarasti? Visiskai nieko! PrieSingai, jgyti galite tiek daug! Be to, jus galite
Valgyti tiek savo mégstamiausio maisto, kiek tik norite, tada ir taip daznai, kaip tik pageidaujate.
Sverti biitent tiek, kiek norite.
DzZiaugtis sveikata ir energijos pertekliumi ir visapusiskai mégautis kiekviena gyvenimo diena.
Viskas, ka turite padaryti:
Vadovautis visais nurodymais.

Kodél dabar juy visy neprisiminus? Priede pateikiama vienuolika nurodymu su trumpais
paaiskinimais ten, kur jie yra reikalingi. Jei norite iSsamesnio paaiskinimo, grizkite prie knygos teksto.

Meégaukités gyvenimu!



Priedas

Patarivai

1.Laikykités visy nurodymy.
2.Bukite atviras naujoms idéjoms.
3.Pradékite su maloniu jauduliu ir pakilia nuotaika.
Ir kodél gi neissaugojus Sio jausmo? Juk jis nuostabus!
4.Meskos paslauga.
Jei vadinamojo eksperto- nesvarbu, kad ir koks jis baty garsus- duodamas patarimas priestarauty
Motinai Gamtai- neklausykite jo.
5.Nenusistatykite norimo svorio i§ anksto.
6.Nevalgykite, jei nesate alkanas.
Maistas bdna kvapnus ir skanus tik tada, kai esate alkanas!
7.Nevergaukite savo skonio receptoriams.
8.Venkite perdirbto maisto!
9.Stenkités alki maldinti tikru maistu, o ne Slamstu.
10.Veikitel
11.Nepaverskite visko kankyne.
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. NESVEIKO MAISTO RIBA

. MUSY MEGSTAMIAUSIAS MAISTAS

. KAIP VISKAS PAKRYPO NEIGIAMA LINKME?

. MESA

. PIENAS IR JO PRODUKTAL

. KUO MAITINASI GORILOS?

. APSVARSTYKIME PRASME

. VENKITE PERDIRBTO MAISTO!

. RAFINUOTAS MAISTAS

. LAIKO PASIRINKIMAS IR MAISTO DERINIMAS
. REKOMENDACIJOS, KAIP TINKAMATI DERINTI MAISTA
. GERIMAT

. KAIP PANAIKINTI SMEGENY PLOVIMA?

. SOKOLADAS

. KA MES JAU ZINOME?

. REZIMAS

. PUSRYCIAMS VALGYKITE TIK VAISIUS

. O KAIP KITI VALGYMAI?

. AR PRIVALAU TAPTI VEGETARU?

. KELETAS NAUDINGY PATARIMY

. FIZINIS AKTYVUMAS

. PABAIGA

Priedas
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