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[ZANGA

Si mano knyga — jau ketvirta per beveik dvejus metus. Ja pa-
radyti paskatino skaitytojy uzduodami klausimai ir mamy, au-
ginanciy vaikus, kreipimasis padéti, patarti, suteikti kitokios in-
formacijos nei jprastai girdima, bet nebetenkinanti i§ gydytojy
lapy. Daznas kreipimasis ar prasymas turi nevilties atspalvj...
Kaskart sickdama padéti suvokiu savo, kaip profesionalios gy-
dytojos, suvarzymus ir jauciuosi kaip gydytoja, i§ kurios atimta
veikimo laisvé. Paradoksalu, bet kuo daugiau suzinau ir jgyju
patirties, tuo aiSkiau ir skausmingiau suprantu, kaip truksta ne
ligas vaistais visg Zmogaus gyvenimg gydandiy ir neisgydanciy,
bet sveikatg i§ esmés atkurianciy #i4rosios medicinos Ziniy. Jau-
Ciuosi apvogta ir apvaginéjama vos ne kas karta, kai ,semiuosi
Ziniy“ per gydytojams skirtas konferencijas, kuriy metu visada
pateikiama naujausia moksliniy tyrimy informacija lgsteliy ar
net molekuliniu lygmeniu, su pazadu, kad $tai tokia medika-
mentinio gydymo schema problemg kaipmat isspres. Kazkiek
perdedu, bet esmé nuo to nesikeicia...

Siandien, kai stebiu sparciais tempais prastéjancia kadikiy
ir suaugusiyjy sveikata, gluminancias ateities ligotumo progno-
zes, suprantu, kad buvimas sistemos sraigteliu yra viena stipriau-
siy Zmogaus laisve ribojanciy, samonés evoliucija stabdanciy ir
sveikatg griaunanciy jégy. Istrakti i$ sisteminés mésmalés kiek-
vienam mausy gali padéti gebéjimas mastyti, tai yra tokia proto
veikla, kuri padeda suformuluoti problema, rasti atsakyma arba
patenkinti smalsumg analizuojant, stebint, jsivaizduojant, svajo-
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jant, atsimenant, interpretuojant, vertinant, planuojant, reflek-
tuojant, ir mokéjimas tokias veiklas taikyti vienu metu. Todél
mastymas néra vien tik fiziologinis procesas: skirtingais aspek-
tais jj tyrinéja filosofai, psichologai, logikai, filologai, neurologai,
sociologai.!

Tikriausiai néra sunku suprasti, kad Zmogus, turintis jspa-
dinga ziniy bagazg ir cituojantis ilgiausius tekstus ar naujausiy
moksliniy straipsniy citatas, nebutinai yra ir gebantis mastyti?
Mastantis Zmogus visada yra samoningas ir protingas, o pro-
tinga samoningu ir gebanc¢iu mastyti vadinsime gerokai reciau...
Todél si knyga yra skirta tau, samoningasis skaitytojau, kuris
sugebi gauta Zinig taikyti ne tik asmeniniame gyvenime, bet ir
dalintis su pasauliu, jei tik pasaulis su tokiu prasymu kreipiasi j
tave.
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Sis tekstas yra kelio nuoroda zmogui, ieskan¢iam ir galbat ne-
girdéjusiam apie efektyvias regéjimo atgavimo alternatyvas, ir
norin¢iam padéti sau ar savo vaikams gyventi be akiniy arba
besivilian¢iam iSgirsti gydytojo nuomong apie tokiy metody
naudg.

Apie toliau aprasyta unikalig normalaus regéjimo atgavimo
metodikg per medicinos studijas néra girdéjes né vienas studen-
tas ir $iuolaikinis gydytojas, jei tik savarankiskai tokia informa-
cija nepasidoméjo pats. Atrodyty, kad vien suzinoj¢ patj fakts,
viso pasaulio mokslininkai turéty buti suinteresuoti toliau tyri-
néti tokj fenomeng, gaudami visg valstybés finansavima, skleis-
dami Zinig pasauliui, apmokydami ir suteikdami regéjimo laisve
silpnaregiams ir akliesiems. Turéty buti, bet néra ir nebus: kaip
ir bet kuriuo kitu atveju, kai kalbama apie Zmogaus laisve nuo
gydytojo ir pigius, efektyvius, kiekvienam prieinamus gydymo
metodus.

Ukrainie¢iy autorius Viaceslavas M. Bronikovas sukaré
ir sekmingai émé taikyti originalia metodika — suaktyvinant
zmogaus smegeny desinjjj pusrutulj, neregiai... mokomi matyti.
Jau po desimties dieny treniruociy Zmogus issiugdydavo tiesio-
ginio regéjimo jgudziy, aklieji ir silpnaregiai gaudavo informa-
cijos apie aplinka nesinaudodami akimis. Po specialaus moky-
mo regéjimo negalig turintys vaikai galédavo vazinétis dviraciu,
Zaisti $achmatais, skaityti knygas.”

Yra ir pirmyjy alternatyvaus arba tiesioginio reginciyjy ir
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silpnaregiy regéjimo bei su tuo susijusios smegeny veiklos ty-
rimy rezultaty. Rasime tiriamyjy, galin¢iy matyti uzmerktomis
akimis, vizualinio stebéjimo ir elektrofiziologinés analizés re-
zultatus. Elektroencefalogramy duomenys patvirtino smege-
ny veiklos pertvarkyma } kita veikimo rezimg atliekant testus.
Tai unikalus eksperimentas, atliktas Rusijos moksly akademijos
Zmogaus smegeny tyrimo institute, kuriame dalyvavo septyni
gerai matantys paaugliai, pries tai apmokyti pagal aprasoma me-
todg. Mokslininkai galéjo palyginti smegeny darbg esant jpras-
tiniam ir alternatyviam regéjimui. Eksperimentuojama buvo
iprastai ap$viestame kambaryje. Tiriamyjy veidai buvo uzdengti
nepermatoma juoda medziaga. Dalyviai turéjo perskaityti tekstg
i§ knygos, brosiuros, skelbimo. Visi septyni eksperimento da-
lyviai juodomis kaukémis uzdengtais veidais lengvai skaité bet
kokj teksta. Jie tik kartais stabteldavo ties nezinomais Zodziais.
Po to jy buvo paprasyta i$vardyti, kokias pavienes raides, skai-
Cius ar Zenklus mato kompiuterio ekrane. Be to, ekrane kartu
buvo rodomi tuos zenklus atitinkantys pieiniai, tik ,neregiai
jaunuoliai apie tai nebuvo jspéti. Taciau tiriamieji susidorojo ir
su $ia uzduotimi. Eksperimento dalyviai taip pat gebéjo vaiks-
Cioti po kambarj lengvai apeidami kliutis.

Norédamas dar kartg patikrinti eksperimento rezultatus
Rusijos moksly akademijos Zmogaus smegeny instituto direk-
torius Sviatoslavas Medvedevas atliko specialy bandyma. Vienai
bandymo dalyvei buvo pagaminta speciali termoplastiné, labai
tvirtos medziagos kaukeé, neleidzianti né kiek gudrauti. Net ir
su tokia kauke bandomoji galéjo lengvai skaityti, kas parasyta
kompiuterio ekrane. Taip buvo dar kartg jrodyta, kad alternaty-
vus regejimas egzistuoja.

Isanalizavus encefalogramas, paaiskéjo, kad jjungiant tie-
sioginj regéjima pasikeisdavo tiriamojo smegeny bioelektrinis
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aktyvumas ir atsirasdavo vadinamasis beta ritmas, kuris $iaip jau
normaliomis sglygomis yra vos juntamas. Beta ritmas tradiciskai
laikomas susijaudinimo procesy pozymiu. Kitaip tariant, sme-
genys veiké — jei ne paciu didziausiu, tai bent jau sustiprintu
rezimu. Mokslininkai padaré i§vada, kad apie §} reiskinj galima
kalbéti ne kaip apie fenomena, bet kaip apie alternatyvaus re-
géjimo metoda. Encefalogramy rezultatai liudija apie smegeny
persijungimg j kitg veiklos rezima.’?

Kaip matome, alternatyva — dalykas rimtas ir efektyvus,
bet dél savo keliamo pavojaus sistemos kiSenés storiui vengtinas,
sléptinas, vertas pajuokos ir paneigimo.

Kokius metodus regéjimui pagerinti mums sitlo $iandie-
ninis klasikinis gydytojas? Reikia pabrézti, kad jis negali mums
pazadéti, jog pasveiksime, bet garantuoja nuolatinj rapest; ir re-
cepta vis stipresniems akiniams, naujoviskesniems vaistams ar
operacijai, jei tik reguliariai lankysimés jo kabinete. Stereotipi-
nis akiy ligy gydytojas regéjimo atgavimg ir akiy ligy gydyma
nataraliais metodais vadina kliedesiais, kurie neturi nieko ben-
dro nei su medicina, nei su anatomija. Suprantama, toks gydy-
tojas dévi stilingus akinius, kainuojancius ne vieng simta eury,
o regéjimg gerinancias stovyklas organizuojancius entuziastus
kaltina darant verslg i§ Zmoniy negalios ir keliant didel¢ grés-
me patikliy pilieciy sveikatai. Keistai ir net apgailétinai skamba
teiginys, kad prekyba kelis $imtus, o kartais ir tukstant] eury
kainuojanciais akiniais néra verslas ir nekelia pavojaus, o mo-
kymas akiy mankstos pratimy, suteikian¢iy geresnj regéjimg ir
galimybe gyventi be akiniy, yra labai pavojingas...*

Tokie gydytojy komentarai, §velniai tariant, daugiau nei
keisti ir daznai stulbina savo bukumu, nes jrodyti tinkamai pa-
rinkty akiy mankstos pratimy efektyvuma koreguojant akies re-
frakcijos ydas yra labai paprasta: tereikia kurj laikg taisyklingai
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atlikti specialisto parinkta pratimy kompleksa, ir ap¢iuopiamy
rezultaty pasieksime gan greitai. Sutikite, tokiai nuomonei pa-
gristi nereikalingos nuorodos } prestiziniuose medicininiuose
zurnaluose iSspausdintus straipsnius kaip svary jrodyma, jog al-
ternatyvis metodai neefektyvis.

Miopija, arba trumparegysté, hipermetropija, arba toliare-
gysté, ir astigmatizmas — dazniausios $iandienos refrakcijos
ydos ir vaiky regéjimo problemos. Jy dydis matuojamas diop-
trijomis, kurios jprastai koreguojamos akiniais ir kontaktiniais
lesiais. Vien matymo } tol} sutrikimai Siandien vargina maz-
daug kas 11-tg $alies vaika iki 18 mety. 2022 m. Higienos insti-
tuto sveikatos statistikos duomenimis, Lietuvoje trumparegysté
diagnozuota daugiau nei 45 tukst. vaiky ir, palyginti su 2019 m.
duomenimis, tokiy vaiky padaugéjo beveik 15 tikst. Manoma,
kad iki 2050 mety mazdaug pusé pasaulio gyventojy bus trum-
paregiai, i§ jy apie 20 proc. — auksto laipsnio trumparegiai.
Kasmet nustatoma vis daugiau trumparegystés atvejy, o Lie-
tuvoje trumparegystés paplitimas varijuoja nuo 20 iki 40 proc.’®
Tarp vyresniy kaip 40 mety Zmoniy jau sunkiai rasime individa,
kuris neturéty regéjimo problemy, nenesioty akiniy, apsieity be
akiy lasy, nebuty operuotas dél kataraktos ar jam negrésty rizi-
ka susirgti glaukoma. Pradéjes nesioti akinius Zmogus dazniau-
siai jy nenusiima visg likus} gyvenima, kartkartémis keisdamas
juos lesiais ar operacijomis. PamirSome, jog akiniai negydo. Jie
yra tiesiog ramentai nejgaliy akiy funkcijai palengvinti, bet ne-
pasalina priezasties, dél kurios ta funkcija sutriko. Perspektyva
nedziuginanti, nors pasimégauti sakomais komplimentais, kad
su akiniais atrodome stilingai, tikrai galima, bet tai ir bus vie-
nintelis jy pliusas, ilgainiui virstantis minusu. Apie tai mums
paliudys ilgainiui silpstantis regéjimas ar atsirandancios kitos

bédos.

14



REGEJIMO PROBLEMOS

Eilinis melas yra teiginys, kad refrakcijos anomalijos néra
iStaisomos. Todél jeigu nori susigrazinti regéjima, nenesiok aki-
niy ir daryk profesionalaus akiy gydytojo, jvaldziusio Bateso
ar panasius metodus, parinktus pratimus arba bent vadovaukis
puikia $io autoriaus knyga (William H. Bates ,Kaip gerai ma-
tyti be akiniy®)!

Visy regéjimo gerinimo metodiky pradininkas yra W. H.
Batesas, kurio sukurtas metodas yra labai efektyvus, o jo esmé
yra atsipalaidavimas. Dabar dauguma gyvename apsupti baimés
ir nuolat lydincios jtampos bei streso, kuriy $altinis néra iSoréje.
Stresas ir jtampa slypi Zmogaus viduyje, ir ta sékmingai jrodé
W. H. Batesas. Dazna regéjimo sutrikimo priezastis — vidiné
jtampa arba, kitais Zodziais tariant, regéjimas nusilpsta dél musy
paciy poziurio j gyvenima, baimiy ir stereotipy. Tokios proble-
mos yra aktualios tik civilizuotoms visuomenéms, dziunglése
ir kalnuose jy néra arba jos labai retos. W. H. Bateso metodas
padeda rasti jtampos $altinj, sukeliant} regéjimo sutrikimag, ir jj
pasalinti. Pasaulyje yra daug pavyzdziy, kai taikant $§ig metodika
zmonéms pavyko susigrazinti regéjimg. Vienas i§ jy — JAV gy-
venantis M. Schneideris. Jis iki astuoniolikos mety su akiniais
maté 5 proc. Pradéjes taikyti W. H. Bateso metodg émé maty-
ti vis geriau ir dabar netgi vairuoja automobilj. W. H. Bateso
metodo esmé — atpalaiduoti viding jtampa, kylancia i$ jprociy,
stereotipy, nuostaty ir vidiniy baimiy.

Taip, $is metodas tinka maziems vaikams ir net kadikiams.
Suprantama, mazyliai patys pratimy neatliks: uz juos § darba
privaléty padaryti téveliai, pirmiau pasikeisdami patys, o tada
tik gydyti mazylj. Zinau, kad sustabaréjusio mastymo skaityto-
jui ar juolab akiy gydytojui pastaroji frazé tikrai neskamba re-

zonuojanciai...
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Tam, kad keistysi pozidris i ligq ar funkcijos sutrikimq, turi
keistis teoriniy ir metodologiniy priemoniy, kuriomis remiasi tam
tikri moksliniai tyrimai, visuma, o sveikatos sutrikimo priezasciy
pazinimas turéty biti suvokiamas kaip nuolatinis ir nenutriksta-
mas dialogas su realybe. Siandien ant realybés neatitinkancio ligy
priezasciy pamato statomas sveikatos poreikiy netenkinantis ir

grésmg kokybiskai egzistencijai keliantis karkasas.

Siekiant i$ esmés pagerinti ar net atgauti regéjimq,
dialogas su realybe tapty adekvatesnis, jei atsisaky-
tume seno poZzidrio ir pakeistume jj nauju. Siuo atve-
ju, jei visuotinai priimtq akomodacijos ir refrakcijos
ydy teorijq pripazintume buvus klaidinga ir jvardy-
tume, kad pagrindinis akomodacijos faktorius yra ne
leSiukas, o refrakcijos basena — kintantis reiskinys.
Bet $i, kaip ir kitos teisingos teorijos, yra pavojinga,
nes islaisvina Zmogy is nuolatinés priklausomybés
nuo gydytojo, lauZo nusistovéjusius stereotipus, néra
pelninga ir kisa pagalius sistemai | ratus, keldama
vis daugiau klausimy ir abejoniy visam Siuolaikiniam
civilizuotam neefektyviam poZiariui j Zmogaus orga-
nizmgq, jo funkcijas ir gydymo priemones.

Isivaizduoju, koks siaubas ir pasipiktinimas apémé mano
kolega, skaitant ka tik parasyta pastraipa...



SVEIKAM NESTUMUI
IR KUDIKYSTEI

Noriu jspéti skaitytojqg, kad tolesniame tekste pateikta labai
koncentruota ir negatyvumo turinti informacija. Ja siekiu uz-
pildyti trakstamy Ziniy spragq. Taip pateikiama informacija
gali nemaloniai nuteikti ar net bauginti besilaukianéig arba
kitokiy jsitikinimy turinéiq moterj. Perskaitytos informacijos
prasau neabsoliutinti ir turéti omenyje, kad aprasytos nepa-

lankios néstumui baigtys retai pasitaiko.

Nebiuty sunku atsakyti } klausima, ka daryti, kad vaikas gim-
ty sveikas. Kiekvienas paaiskinty, kad svarbiausi veiksniai yra
sveika mityba, tinkamas poilsis, streso vengimas, papildy var-
tojimas, reguliarGs vizitai pas gydytoja, prizitrint] néstumg,
ir jo nurodymy vykdymas. Lyg ir logiska, lyg ir protinga, tik
kazkodél neefektyvu, todél méginkime panagrinéti priezastis ir
drauge paieskoti atsakymy, kodél vis daugiau nésciyjy susidu-
ria su vienokiomis ar kitokiomis sveikatos problemomis, kodél
vis labiau ramybés neduoda auganti vaiky ligotumo jgimtomis
tormavimosi ydomis, deformacijomis ir chromosomy anomali-
jomis dinamika, kodél prastéja naujagimiy bei kadikiy sveikata.
Pastarosios temos buvo nagrinétos ankstesnése knygose, todél
dabar pakaks apie jas tik priminti.

Truputis informacijos apie tai, kas vyksta nés¢iosios orga-
nizme. T3 svarbu Zinoti, nes iki mazyliui ateinant j pasaulj, dar
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galima paruosti geresnes jo atéjimo salygas, kurios prisidés prie
geresnés kuadikio sveikatos.

Per pirmaj; néstumo trimestra nésc¢iosios organizme suvesa
tam tikros bakterijy rasys, o kitos yra nuslopinamos ne $iaip
sau — tai svarbi ir butina proceso dalis, skirta sveikam néstumui
palaikyti ir pasiruosti gimdymui.” Fiziologiniai ir patologiniai
poky¢iai néstumo metu yra kontroliuojami moters organizmo
mikroby, kurie sugeba paveikti atitinkamg kane vykstantj pro-
cesg taip, kad jis buty abipusiskai naudingas. Vykstant moters
zarnyno mikrobiomo poky¢iams, palaipsniui kinta mikroby
populiacija makstyje, kaupiasi pieno rugsties ir kitos bakterijos,
darancios maksties terpe rugscia ir pavojinga ligas sukeliantiems
mikrobams. Gimstancio kadikio oda ir burnyté sugeria ne tik
makstyje esancius, bet ir motinos Zarnyno mikrobus, kurie Zin-
dant yra praryjami ir tampa stiprios sveikatos garantu ka tik
gimusiam Zmogui ir dovana visam likusiam jo gyvenimui. Tai
vyksta tik tuo atveju, kai mamos mikrobiomas néra nuskurdin-
tas netinkamos gyvensenos, o vaikas gimsta naturaliais gimdy-
mo takais, iSvengdamas pirminio kontakto su daznai atspariais
ligoninés mikroorganizmais. Pirmi iSgerto pieno (misinio?)
gurksniai, pirmos trys gyvenimo savaités — svarbiausios nauja-
gimio sveikatai: kuo uzsésime jo organizma, tokia sveikatg jam
padovanosime. Zmogus néra iSskirtinis gyvas padaras, perduo-
dantis savo vaikams jiems i8likti batinus mikrobus: visa gyvinija
elgiasi taip pat, kiekviena tg atlikdama savais budais: laukiniai
gyvanai palikuonims dovanoja sveikata, naminiai — §irdies ir
onkologines ligas, gendancius dantis, nutukima, ydas...

Mikroby sudéties pokyciai néstumo metu — vienas i§
svarbesniy veiksniy ne tik papildomiems kilogramams augti,
bet ir didéjanciai gliukozés koncentracijai néstumo metu, uzti-
krinanciai didesnes energijos sankaupas basimam kadikiui. Kai
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kurioms moterims pasiseka, 0000000000000 000000000O0CO

kitoms gliukozés koncentra- Mikroby sudéties pokyciai

cija sukelia gestacinj diabeta: _ _ nestumometu —
vienas i$ svarbesniy veiksniy

vienoms tikrg, kitoms —,pri- ne tik papildomiems kilogra-
tempta®, dirbtinai kei¢iant re- mams augti, bet ir didéjan-
komenduotinas  laboratoriniy diai gliukozeés koncentracijai
rodikliy normas. Apie tai, kaip néstumo metu, uztikrinandiai

didesnes energijos sankau-
pas basimam kadikiui.
Kai kurioms moterims pasise-

moterys tampa ligotomis tada,
kai yra sveikos, buvo rasy-

ta ankstesnése knygose, todél ka, kitoms gliukozés kon-
daugiau apie daznai beprasmius centracija sukelia gestacinj
tyrimus ir gydymo rekomenda- diabetq: vienoms tikrq,

kitoms — ,pritemptq*, dirbti-
nai keidiant rekomenduotinas

laboratoriniy rodikliy normas.
iki pastojimo gyvenusiai, kaip ceeececccccsccccccssccsas

cijas ¢ia nerasysiu.
Nuo ko pradéti moteriai,

dazniausiai jprasta? Pirmiau-

sia, atsisakyti Zalingy jprociy, jei tokiy turéjo, ir pakeisti mityba.
Apie zalingus jprocius, rodos, visi ir viska Zino, bet yra manan-
¢iyjy, kad nieko tokio ar net gerai rukyti elektronines cigaretes
ar zole. Tokie Zzmonés Sitokiy knygy neskaito, todél palikime
nesamoningy individy jprocius asmeninei jy patir¢iai bei buti-

noms pamokoms ir keliaukime toliau.

Néséiajai apie mitybg

Besilaukianciajai svarbu Zinoti, kad kadikis i§ jos paims viska,
todél jei traks maistiniy medziagy mamai, traks ir kadikiui, o
jei busimos mamos organizme bus sukaupta toksiny ar sunkiyjy
metaly, vaisius gimdoje jos nastg lengvins, kaip kempiné suger-
damas ir tai, kas jam tikrai nenaudinga... Tai viena blogéjancios
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vaiky sveikatos priezas¢iy, turin¢iy didel} neigiama poveikj ka-
dikio genetikai, — né$tumas moteriai tampa budu atsikratyti
toksiny, atiduodant juos vaisiui ir apie tai net nenutuokiant (¢ia
yra vienas i§ atsakymy, i§ kur vaiky organizme sunkieji metalai).
Gera zinia yra ta, kad kadikio genetinés problemos lengvéja ar
net iSsisprendzia uzsandarinus pralaidy Zarnyna, todél mitybos
keitimas buty privalomas pradinis ir pats svarbiausias zings-
nis, gerinantis, atkuriantis ir net garantuojantis geresn¢ ma-
mos ir vaiko sveikata. Kadangi kiekvieno musy jsivaizdavimas
apie sveikg mitybg yra skirtingas, knygoje pateiksiu stebéjimus
i§ ilgametés asmeninés patirties ir vieng kita tai pagrindziantj
straipsnj ar knygos nuoroda.

Pradzioje pakalbékime apie nudien madingu tampantj ve-
getarizma ir veganizma. Vieni tokj mitybos budg renkasi dél
etiniy, kultariniy, ekologiniy, emociniy ar religiniy priezasciy,
kiti — siekdami iSskirtinumo ar tikédamiesi geresnés sveika-
tos. Daugiausia vegetarizmg ar veganizmg propaguojanciy gy-
ventojy yra Indijoje (apie 30 proc.), kai kuriose $alyse tokiy yra
9-13 proc. (Australija, Austrija, Svedija, Izraelis), kitose — apie
5 proc. Nelengva atsirinkti tikslig informacija, nes moksliniy ir
populiariy straipsniy apie tokio pasirinkimo pliusus ir minusus
yra gausu, todél adekvaciausi buty gydytojo praktiko, sukau-
pusio vertingos klinikinés patirties bendraujant su tokiais pa-
cientais, pastebéjimai ir sukaupta informacija. Besidomintiems
rekomenduociau dr. Natashos Campbell-McBride knyga ,,Ve-
getarism Explained®.

Vegetarizmas yra labai geras dalykas visiskai sveikam ir (ar)
itin auksto sgmoningumo (vienetai Lietuvoje) Zmogui ar antros
kraujo grupés atstovams, visais kitais atvejais jis létai, bet uzti-
krintai griaus sveikatg ir augins puikybe bei isskirtinumo jaus-
mg. Cia svarbu bity nepainioti sgmoningo su protingu ir tikrai
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sveiko nuo tokiu save jsivaizduojancio. Alergija, astma, kauly
laziai, mitybos nepakankamumas, dazni persalimai, neadekva-
tumas, kategoriskumas — daznos besikreipianciy vegetary / ve-
gany bédos.

Atrodo, keista, bet faktas, kad Zmogus, misdamas vien ko-
kybisku gyvininés kilmés maistu, gali buti sveikas daugelj mety
ar net visg gyvenima ir pagyti nuo sunkiy ligy (Krono ligos, opi-
nio kolito, véZio, sunkios psichinés ligos), o tarp Zmoniy, besi-
maitinanéiy vien augaliniu maistu, tokie atvejai labai reti.

Amerikietis odontologas Westonas A. Price’as, tyrinédamas
viso pasaulio tradicines kultiras, sieké iSsiaiskinti, kokig jtaka
mityba turi sveikatai. Sveiky, i$skirtinai vegetarisky kultary jam
rasti nepavyko, kitur sveiki vietiniai gyventojai valgé augalinio ir
gyvaninio maisto misinj, prioritetu laikydami gyvaninés kilmeés
maistg. Informatyvi, naudinga, fotografijomis papildyta ir visy
démesio verta Westono A. Price'o knyga ,Nutrition and Physi-
cal Degeneration®.

Geriausios statybinés medziagos musy ir busimo kadikio
smegenims maitinti yra gaunamos i§ gyvaninio maisto. Nau-
jas tyrimas® patvirtina, kad nepakankamas jautienos, kiaulie-
nos, paukstienos ir Zuvies vartojimas néstumo metu gali turéti
neigiamy neurologiniy pasekmiy negimusiam vaikui. GelezZies
poreikis néstumo metu yra apie 27 mg per parg ir tokio kiekio
nejmanoma gauti valgant augalinj maistg, nes augaluose esanti
neheminé gelezis Zzmogaus organizme néra efektyviai pasisavi-
nama, priesingai nei raudonoje mésoje esanti hemogeleZis, pasi-
zyminti dideliu pasisavinimu.

Jau minéti tyrimai parodé, kad jei nés¢ia moteris suvartoja
maziau nei 100 g jautienos per diena, gelezies trakumo rizika
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negimusiam vaikui yra tris kartus didesné. Nepakankamas jau-
tienos suvartojimas daro didesnj neigiama poveikj nervy lgste-
liy mielino sluoksnio formavimuisi ir didina pazinimo funkcijy
sutrikimo rizika dar negimusiam vaikui. Kai motinos gelezies
suvartojimas su maistu yra nepakankamas, gelezis vaisiaus or-
ganizme pirmiausia iSeikvojama hemoglobino sintezei, kad is-
gyventy, o taip daromas stiprus neigiamas poveikis centrinés
nervy sistemos vystymusi, vaiko pazintiniy funkcijy vystymasi
pazeidziant visam laikui.

Mazesnis raudonos mésos suvartojimas taip pat gali nei-

giamai paveikti vitamino B_ , cinko, seleno ir vitamino D kiekj,
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o B grupés vitaminy stoka, taip pat ir vitamino A trakumas gali
sukelti anemija, gydoma gelezies preparatais, kuriy vartojimas
tokiu atveju visada bus toksiskas.’

Be to, daznesnis mésos valgymas vaikystéje buvo susijes su
geresniu pazinimu iki senatvés ir geresniu kadikiy iki 22 mén.
amziaus psichomotoriniu vystymusi. Turéty buti savaime sup-
rantama, kad ¢ia nekalbama apie prekybos centruose parduoda-
mos mésos vartojima, nes ji gausi hormony, antibiotiky, sunkiy-
juy metaly, polifostaty ir kitokio ,gério“."

Nepakankama vaiky mityba yra susijusi su prastais trum-
palaikiais akademiniais ir pazinimo rezultatais', o kalbant apie
tai visada deréty prisiminti, kad nepakankama mityba bus su-
trikusios Zarnyno mikrobiotos atveju, esant skandzio ar bet ko-
kioms Zarnyno, kasos, kepeny problemoms. Ar suvartotas mais-
tas bus visiskai suvirskintas ir pasisavintas, garantuoti negalima:
tai priklausys ir nuo kramtymo kokybés, skrandzio sekrecijos
pajégumo, optimaliai funkcionuojanciy fermentiniy sistemy. Ir
ne tik: vartojami vaistai ir papildai, nepasigilinus } jy sudéty-
je esancias netinkamas medziagas, sveikatos busimai mamai ir

kadikiui tikrai nepridés. Vaisty ir papildy sudétyje, beje, beveik
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visada tokiy medziagy rasime ir &ia tikrai nieko nereiskia faktas,
kad Europos Sgjungos direktyvomis juos leista vartoti, paZymint,
kad néstumo metu produktas yra saugus...

Sveikas Zarnyno mikrobiomas gamina beveik visas reika-
lingas medziagas, jskaitant B grupés vitaminus. Jei Zarnynas
néra visiskai sveikas, pirmiausia deréty $alinti problemas, kas-
dien¢ mitybg papildant kokybiskais maisto produktais. Vitami-
no B3 gausiausi $altiniai yra mésa ir paukstiena, B5 — mésa ir
kepenys, B, — mésa, paukstiena, Zuvis ir kiausiniai, B, — mésa,
Zuvis, kiausiniai ir pienas, biotino (vitaminas B, dar vadinamas
vitaminu H) — kepenys ir kiausiniy tryniai, vitamino A — ke-
penys, Zuvis, kiausiniy tryniai ir sviestas.

Vitaminas A i$ vaisiy ir darZoviy gaunamas tik karotenoi-
dy pavidalu. Jie organizme turés virsti tikru vitaminu A. Kur
problema, paklausite? Béda ta, kad daugelio i§ musy organizmas
to padaryti jau nebesugeba vien dél per didelés organizmo tar-
Sos ar nuolat rusenancio uzdegiminio proceso, ir tai vyksta vos
ne kiekvieno civilizuoto Zmogaus organizme. Jei néscioji negaus
Sio svarbaus vitamino su gyvaninés kilmés maistu, jai kils ne
tik anemijos grésmé, bet taip pat prastés imunitetas ir vystysis
vienokios ar kitokios létinés ligos. Visi besilaukian¢ios moters
valgomi maisto produktai turi buti kokybiski ir tokie tikrai ne-
bus eiliniame prekybos centre nupirkti, ypac¢ tie, kuriy etiketéje
iSvardytos jvairios sudétinés medziagos.

Kg valgyti? Lietuvos ezeruose suzvejota zuvj ir kokybiska
Lietuvos kaime uzaugintg maista: mésa, paukstieng, kiausinius,
ankstinius augalus, grikiy kruopas, jvairias darzoves (ypa¢ rau-
gintas), vaisius ir uogas, namuose gamintus ar kaimiskus rau-
gintus pieno produktus, sviesta, taukus. Ankstiniai ir gradiniai
produktai prie§ vartojimg turéty buti fermentuojami (raugina-
mi) arba verdami greitpuodyje, kitaip paruosty vartoti nederé-
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ty. Bulves rekomenduociau keisti } pastarnokus, ropes, salierus,
morkas, burokus ir nevartoti jokiy produkty su kvieciais bei ra-
finuotu cukrumi. Jei turite kokiy nusiskundimy, butina apsilan-
kyti pas gydytoja nataropata, kad sudaryty individualy mitybos
plang. Nepakeite mitybos, sveikatos neturés nei mama, nei vai-
kas. Tas, kurios tikisi papildais kompensuoti maisto medziagy
stygiy, nuvilsiu: Zarnyne vyraujantis chaosas dél netinkamy gy-
vensenos jprociy jais pamaitins tik blogasias Zarnyno bakterijas.
Daug lastelienos turintis augalinis maistas, deja, taip pat...
Neaptarinésime absurdisky vitamino D skyrimo rekomen-
dacijy. Siuo metu rekomenduojama dozé yra 600 TV (15 pg),
o nutukusioms — 1200 TV (30 pg) per para. Pakaks priminti,
kad tokios rekomendacijos yra pavojingos, o butinas organizmui
vitaminas D turéty buti gaunamas tik su maisto produktais. Jo

Liadna, bet Siandien
Centrinéje Europoje gy-
venandioms néséiosioms
antrojo né$tumo trimestro
metu rekomenduojama
vartoti 1500-2000 TV/d
vitamino D ar net 4000
TV/d, kaip nurodyta kitose
rekomendacijose. Tokiy
rekomendacijy galima, o
kartais net privaloma pai-
syti vieninteliu atveju: bus
trumpesnis kelias ne tik
prasto imuniteto, anemijos
ar vitamino A praradimo
link, bet paspartés kiek-
vieno taip besielgianciojo
sgmonéjimo procesas.
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gausis maisto $altiniai yra §variuo-
se vandenyse suzvejoty Zuvy kepe-
ny aliejai, kokybiski kiausiniai ir
zuvis. Tikrai kokybisky Zuvy tau-
ky etiketéje visada bus nurodytas
nataraliai juose esancio vitamino
A kiekis, nebus jokiy pridétiniy
medziagy (jskaitant aukstos koky-
bés salto spaudimo alyvuogiy alie-
ju), braskiy, apelsiny ar kity sko-
niy. Sutinku, kad tokiy rasti tikrai
nelengva. Taip pat nebus geriau,
jei vartosite etiskais vadinamy
gamintojy, ekologiskus, isvalytus,
sveiko maisto parduotuvéje pirk-
tus produktus: vartoti izoliuota
vitaming D visada yra blogai. Jei
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norite placiau susipazinti su izoliuoto vitamino D vartojimo po-
veikiu mums ir musy vaiky organizmams, informacijos rasite
ankstesnéje mano knygoje ,Pavojingos gydytojy klaidos“. Liad-
na, bet siandien Centrinéje Europoje gyvenancioms néscio-
sioms antrojo néstumo trimestro metu rekomenduojama vartoti
1500-2000 TV/d vitamino D ar net 4000 TV/d, kaip nurodyta
kitose rekomendacijose. Tokiy rekomendacijy galima, o kartais
net privaloma paisyti vieninteliu atveju: bus trumpesnis kelias
ne tik prasto imuniteto, anemijos ar vitamino A praradimo link,
bet paspartés kiekvieno taip besielgianciojo samonéjimo proce-
sas. Atleiskite uz beveik juoda humory...

Trumpai primenu: vitaminas D yra hormonas, kurio kiekis or-
ganizme naturaliai svyruoja ir priklauso nuo mety laiko. Nauja-
sis Johnso Hopkinso tyrimas atskleidé¢, kad vadinamojo saulés
vitamino kiekis kraujyje, virsijantis auksciausia siilomg diapa-
zong, nesuteikia jokios papildomos naudos. Si igvada, kartu su
ankstesnio tos pacios grupés tyrimo rezultatais, kuriuose buvo
pastebéta galima Zala dél didesnio vitamino D kiekio sveikiems

Zmonéms, paragino tyréjus buti atsargius.'

Vitaminas D yra vitamino A (retinolio) antagonistas,
todél dirbtinai didindami D, maziname A, per inkstus
iSvarome kalj, issibalansuoja elektrolitai, padidéja
gelezies, veikianéios kaip sunkusis metalas, pasisa-
vinimas, kepenys skatinamos jg kaupti ir dél to kyla
uzdegimas, mazéja kepeny detoksikaciné funkcija,
i§jungiamas imuninés sistemos reaktyvumas, isderina-
mi hormonai (ypaé estrogenas). Kaip manote, ar nega-
li tai prisidéti prie poreikio dirbtinai skatinti gimdymo
veiklg su visomis is to kylanéiomis pasekmémis?
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