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| SKYRIUS

KODEL TURETUMETE
SKEPTISKAI VERTINTI
_CHOLESTEROL) KAIP
SIRDIES LIGU RODIKL)?

SIA KNYGA MUDU EMEMES RASYTI todél, kad manome, jog jiis buvote
klaidinami, dezinformuojami ir kai kuriais atvejais jums tiesiog meluota apie cholesterolj.
Manome, kad keista dezinformacijos, moksliskai nepagristy tyrimy, bendroviy godumo ir
apgaulingos rinkos saveika sukuré vieng i$ sunkiausiai sunaikinamy ir Zalingiausiy mity medici-
nos istorijoje: kad cholesterolis sukelia Sirdies ligas.

Milijonai doleriy, iSleisty Siam mitui palaikyti, sékmingai nukreipé musy démesj j salyginai
mazesnes su Sirdies ligomis susijusias problemas ir sukdré cholesterolj mazinanciy vaisty rinka,
virSijancia 30 milijardy doleriy per metus. Tikroji tragedija yra ta, kad skirdami visa savo démesj
cholesteroliui, mes visiSkai nebepaiséme faktiniy Sirdies ligy priezasciy: uzdegimo, oksidacijos,
cukraus ir streso.

18 | DIDYSIS CHOLESTEROLIO MITAS



I3 tiesy, kaip suzinosite i$ Sios knygos, cholestero-
lio rodikliai mazai ka tepasako apie Sirdies liga; daugiau
nei puseés Sirdies smugj patyrusiy ligoniy cholesterolio
lygis yra visiSkai normalus, ir apie pusés, turinciy padi-
déjusj cholesterolio lygj, Sirdys visiSkai sveikos.

Dauguma vyriausybés ir pagrindiniy sveikatos or-
ganizacijy, tokiy kaip Amerikos Sirdies asociacija, pri-
imty ir vieSinamy bendrosios mitybos rekomendacijy
tiesiogiai ar netiesiogiai siejasi su cholesterolio fobija.
Sios standartinés rekomendacijos jspeja mus sumazin-
ti suvalgomo cholesterolio kiekj, nepaisant fakto, kad
maziausiai 95 % gyventojy su maistu gaunamas cho-
lesterolis faktiSkai neturi jokio poveikio cholesterolio
kiekiui kraujyje.

Sios rekomendacijos jspéja apie sotiyjy riebaly pa-
VOjy, nors sasaja tarp suvartojamy sociyjy riebaly ir
Sirdies ligy niekuomet nebuvo pagrista, be to, tyrimai
rodo, jog mityboje pakeitus soiuosius riebalus anglia-

vandeniais Sirdies ligy rizika padidéja.

KA TURITE ZINOTI

|vairiais mudviejy karjeros tarpsniais skeptiskai
zvelgéme | cholesterolio teorija ir eidami skirtingais
keliais priéjome prie tos pacios iSvados: cholesterolis
nesukelia Sirdies ligy.

Taip pat manome, kad, priesingai nei transriebalai,
sotieji riebalai néra ,,velnio produktas“ (ir parodysime
jums kodél). Pagaliau svarbiausia — mes esame tvirtai
jsitikine, kad cholesterolio mazinimo manija misy $a-
lyje iSties brangiai atsiéjo. Cholesterolio manija priver-
té mus eikvoti energija dél gana nepavojingos moleku-
lés, turinios menka sasaja su Sirdies ligomis, ir sykiu
ignoruoti tikrgsias Sirdies ligy priezastis.

Kiekvienas savo Zodziais papasakosime, kaip ta-
pome skeptiski dél cholesterolio vertinimy ir kodél
karStai tikime, kad knygoje pateikta informacija gali

iSgelbéti jums gyvybe.

Cholesterolis nedaro (didelés) jtakos Sirdies ligoms.

Cholesterolio koncentracija nenulemia infarkto.

Pusés serganciujy Sirdies ligomis cholesterolis yra normalus.

Pusés turinciyjy padidéjusj cholesterolj Sirdys yra sveikos.

Cholesterolio mazinimas duoda itin menka nauda.
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Dr. JONNY

Pries tapdamas mitybos specialistu, o galiausiai ir au-
toriumi, buvau asmeninis treneris. Dirbau Niujorke,
»Ekvinokcijos® sporto klubuose, ir didZioji dauguma
mano klienty ateidavo dél vienintelio dalyko: numes-
ti svorio. Tai buvo 1990-ieji. Riebalai laikyti pirmuoju
mitybos priesu, ypal sotieji riebalai, nes visi ,Zinojo-
me*, kad jie uzkemsa kraujagysles, didina cholesterol;
ir sukelia Sirdies ligas. Tad, kaip ir dauguma treneriy,
skyriau savo klientams mazai riebaly turincias dietas
ir skatinau daryti galybe aerobikos ir Siek tiek svoriy
kilnojimo pratimy.

Ir tai veiké.

Kartais.

Dazniausiai strategija zlugdavo.

Kaip pavyzdjimkime Ala. Jis, vos pradéjes Sesta de-
Simtj, buvo nejtikétinai sékmingas, stiprus verslininkas,
bet turéjo didziulj pilva, kurio niekaip negaléjo atsikra-
tyti. Valgé labai mazai riebaly turintj maista, namuose
daré aibes pratimy su treniruokliu, ir vis tiek jo svoris
beveik nekrito. Taip neturéjo bdti, jei viskas, ko mane,
kaip asmeninj trenerj, moké, buvo teisinga.

Taip neturéjo biti, bet buvo.

Tuomet Alas nusprendé iSbandyti §j ta, kam as ne-
pritariau. Jis pasirinko Atkinso dieta.

Prisimenate, buvo laikas, kai mus moké, jog riebalai,
ypac sotieji, yra absoliutus blogis. Mus moké, jog ener-
gijai palaikyti ir tam, kad iSgyventume, mums ,reikia“
angliavandeniy (nereikia, taciau tai jau kitos knygos dis-
kusijy tema). Moké, jog daug baltymy turinios dietos,
tokios kaip Atkinso, yra pavojingos ir zalingos daugiausia

todél, kad visi tie sotieji riebalai uzkemsa kraujagysles,
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padidina cholesterol; ir sukelia Sirdies smagj.

Taigi a$ buvau tvirtai jsitikings, kad Alas artéjo prie
nelaimés.

Bet ne.

Pradéjo kristi ne tik jo svoris, mazéti didelis obuolio
formos pilvas, bet jis turéjo ir daugiau energijos, jauté-
si geriau nei bet kada per pastaruosius deSimtmecius.
Man padareé jspudj Alo rezultatai, taCiau buvau jsitikines,
kad jam tai brangiai kainuos ir tai pasitvirtins, vos tik jis
gaus medicininés apziliros kraujo tyrimo rezultatus.

Nepasitvirtino.

Alo trigliceridy (riebaly rasis, randama kraujyje ir
kitur) kiekis buvo sumazéjes, kraujospldis nukrites,
tik cholesterolis truputj padidéjes, taliau jo ,gerasis*
cholesterolis (DTL) Sokteléjes auksciau uz ,blogaji*
(MTL), tad i$ esmés jo gydytojas buvo patenkintas.

Mazdaug tuo pat metu biochemikas Barrys Searsas
atvyko | Niujorka ,Ekvinokcijoje” surengti seminaro.
Jame, Zinoma, noriai dalyvavau ir as. Searsas, kurio
knyga Zone diet (liet. Zonos dieta) sulauké milijoniniy
pardavimy, pateiké naujg pozilrj, apibendrinamg ke-
turiais zZodziais: valgyk riebalus, mesk svorj. (Jei Sear-
sas buty buves ne MTI (Masacusetso technologijos
institutas) baiges biochemikas, jis greiciausiai bity
buves isjuoktas. Bet dél jo kvalifikacijos ir puikiy Ziniy
apie zmogaus organizma sunku buvo jo argumentus
atmesti.)

Tuo metu Searsas nebuvo pirmas, jtraukes j dieta
riebalus ir baltymus ir rekomendaves vartoti maziau
angliavandeniy. Atkinsas, kurio dieta sékmingai buvo
iSbandes Alas, dar nuo 1972 m. teigé panasius dalykus.

Bet labiausiai Atkinsas buvo kritikuojamas dél to, kad



O el teorlja, kad cholesterolis sukelia sirdies
ligas, nuo pat pradziy buvo klaldinga?

jo dietoje buvo daug sociujy riebaly, o tai galbut galéjo
sukelti Sirdies ligas. Ir nors dauguma Zmoniy pripazi-
no, kad laikantis jo programos galima lengvai numesti
svorio, kiekvienas (jskaitant ir mane) mané, jog dél to
padidés rizika susirgti Sirdies liga.

Tuo tarpu akys man sake visai ka kita, ir tai nebuvo
vien todél, ka regéjau nutikus Alo atveju. Tg patyré ir
kiti klientai. Nusivyle rezultaty neduodanciomis mazai
riebaly ir daug angliavandeniy turiniomis dietomis,
nepaisydami pavojy, pasirinko Atkinso, baltymy galios
ir kitas baltymus ir riebalus jtraukiancias dietas. Jie val-
gé daugiau riebaly — netgi sociyjy, — taciau absoliuciai
nieko blogo jiems nenutiko, nebent tik tai, kad page-
réjo savijauta ir sulieknéjo.

Tai priverté mane susimastyti.

Kodél misy klientai, skrupulingai laikydamiesi ma-
Zai riebaly turincios dietos ir darydami daug aerobikos
pratimy, nepasieké tinkamy rezultaty? Ir priesingai,
kodél misy klienty, pasirinkusiy mazai angliavande-
niy turinCia dieta, kraujo tyrimy rodikliai tokie geri ir
stebinantys jy gydytojus? O jeigu tai, kas mums buvo
sakyta apie soCiyjy riebaly pavojuy, nebuvo visai tikslu?
Tuomet — jei tai, ko mus moké apie sociuosius rieba-

lus, nebuvo visiska tiesa — koks rySys yra tarp riebaly

ir cholesterolio? Ar tikrai visa buvo taip paprasta, kaip
kad mane moke?

Pagaliau net jei griSime j 10-ojo deSimtmecio pra-
dzig, kai Zmonés dar tik kalbéjo apie ,geraji“ ir ,,bloga-
ji'“ cholesterolj, jau buvo akivaizdu, kad sotieji riebalai
daré teigiama jtaka Alo cholesteroliui, lygiai taip pat,
kaip ir daugumos kity mano klienty cholesterolio ly-
giams. Sotieji riebalai labiau kélé jy DTL nei MTL. Ar
nebus Sis cholesterolio klausimas daug sudétingesnis,
nei as ir visi kiti anks¢iau manéme?

Galiausiai svarsciau — kurj laika neturédamas ben-
draminciy — o jei teorija, kad cholesterolis sukelia Sir-
dies ligas, nuo pat pradziy buvo klaidinga? Jei taip, kal-
ba apie sociyjy riebaly poveikj cholesteroliui neturéty
prasmeés, ar ne!

Tuomet a$ pradéjau skaityti tyrimus. Liono tyrimas
,Mityba ir irdis“' parodé, kad tam tikri mitybos ir gyve-
nimo bldo pokyciai gali sumazinti mirStamuma 70 %, o
mirStamuma nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy net daugiau
kaip 76 %, ir visa tai be jokio cholesterolio lygio ma-
zinimo. Slaugytojy sveikatos tyrimas? atskleide, jog 82
procentams Sirdies ligy atvejy priskirtini penki faktoriai,
i$ kuriy né vienas neturi nieko bendro su cholesterolio

mazinimu. Ir tai buvo tik didéjancio ledkalnio virsine.
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PrieSingai nei visi mané, nuolatiniai tyrimai, anali-
zuojantys daug baltymy, mazai angliavandeniy turin-
Cias dietas, taip pat ir tas, kuriose jtraukta nemazai
soCiyjy riebaly, parode, kad Zmoniy, besilaikiusiy Siy
diety, kraujo tyrimai buvo tokie pat kaip Alo. IS tiesy
Sios dietos pagerino jy sveikata. Trigliceridy sumaze-
jo. Kiti rodikliai, Zymintys Sirdies ligos rizika, taip pat
pageréjo.

|0-0jo desimtmecio vidury pradéjau mokytis di-
etologus ruosiancioje mokykloje, gavau atestuoto
dietologo pazyméjima, véliau Mitybos specialisty ser-
tifikavimo valdyba kartu su Amerikos mitybos kolegija
man suteike holistinés mitybos moksly daktaro ir ates-
tuoto mitybos specialisto sertifikata.

Studijuodamas suzinojau, kad buvau ne vienintelis,
abejojes rysiais tarp sociyjy riebaly, cholesterolio ir
Sirdies ligy. Kalbéjausi su daugeliu kity sveikatos spe-
cialisty, kuriems, kaip ir man, ripéjo tie patys dalykai,
tarp jy ir su viena zinomiausia $alyje lipidy biochemike
dr. Mary Enig, kuri visa savo akademine karjera tyré
riebalus ir kuri mano, jog visai néra ko bijoti sociyjy
riebaly. (Beje, Enig anksciau tyré transriebalus ir yra
tvirtai jsitikinusi, kad ne sotieji riebalai, o butent trans-
riebalai daro didziausig Zalag amerikieciy mitybai; as vi-
siSkai tam pritariu.)

Enig tikrai néra viena, mananti, kad dél sociyjy rie-
baly ir cholesterolio mums tiesiog buvo plaunamos
smegenys. Ji priminé, kad kai amerikieciai vartojo visa-
verdius, riebius maisto produktus, tokius kaip grieting,
sviestas, ganyklose auginty gyvuliy mésa, neapdorotas
pienas, ir kitus tradicinius maisto produktus, sergamu-
mas Sirdies ligomis sudaré tik maza dalele Siandienos
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susirgimy. Kaip ir dauguma kity, ji balsiai stebéjosi, ar
tai iSties sutapimas, kad dvi globalios pandemijos — nu-
tukimas ir diabetas — istiko tuo metu, kai kolektyviai
iSgujome tuos produktus dél kilusios cholesterolio
ir sociyjy riebaly fobijos ir éméme juos keisti augali-
niais aliejais, perdirbtais angliavandeniais ir galiausiai
transriebalais.

Enig aktyviai reiSkési organizacijoje, kuriai jutau
didziule pagarba — Westono A. Price‘o fonde. Pava-
dintas novatoriSko mitybos ir sveikatos srities moks-
lininko vardu, fondas atvirai pasisako uz ,tradicinius®,
neperdirbtus maisto produktus, tarp kuriy yra svies-
tas, neapdirbtas pienas, pievose ganyty gyvuliy mésa,
taip pat ir kiti produktai, kuriuos cholesterolio pro-
paganda demonizavo dél to, kad jie turi gana daug
soCiyjy riebaly. Fondas taip pat reikalavo atkreipti
démesj j fakta, kad kai amerikieciai reguliariai vartojo
tokius maisto produktus — tarkime, pirmoje XX a.
puséje — susirgimai Sirdies ligomis buvo retesni nei
dabar.

Per savo karjera esu tyres sveikiausiy, ilgaamzis-
kiausiy pasaulio Zmoniy gyvenimo bidg ir jsitikinau,
kad cholesterolio mazinimas beveik neturi nieko ben-
dro su retesniu sirgimu Sirdies ligomis ir tikrai neturi
nieko bendro su ilgesniu gyvenimu. Aibé tyrimy, ne-
iSskiriant ir anksc€iau minéto Liono tyrimo ,Mityba ir
Sirdis“, parode, kad Sirdies ligy rizikos mazinimas ne-
priklauso nuo cholesterolio mazinimo.

Pasirodé vis daugiau tyrimy iSvady ir pranesimy,
kad labiausiai arterijas Zaloja oksidacija ir uzdegimas,
na, o cholesterolis daugmaz téra Salutinis veiksnys.
Oksidacija ir uzdegimas, taip pat cukrus ir stresas



Vienas IS didziausiy mano patirty nusivylimy buvo
nusivylimas meginant jtikinti savo klientus, kad latky-
damiesi daugiau baltymy Ir riebaly turincios dietos

Jle ne tik kad nemirs, bet dar Ir pamatys reiksminga

Sav0 SVOrI0 Ir Sirdies sveikatos pagerejima.

(daugiau apie tai 4 ir 8 skyriuose) — $tai kas labiau-
siai sendina Zmogaus organizma. Taigi tuomet man
atrodé — dabar dar labiau atrodo — kad tai ir yra tikrieji
kaltininkai, j kuriuos deréty kreipti démesj, o visai ne
toji nekalta, Zmogaus sveikatai batina molekulé.

Visiskai jsitikinau, kad buvome masiskai klaidinami
dél to, kokia jtaka Sirdies ligai daro cholesterolis, taip
pat dél sociyjy riebaly keliamo pavojaus. Vienas i$ di-
dziausiy patirty nusivylimy tuo metu buvo nusivylimas
meéginant jtikinti savo klientus, kad laikydamiesi dau-
giau baltymy ir riebaly turincios dietos jie ne tik kad
nemirs, bet dar ir pamatys reikSminga savo svorio ir
Sirdies sveikatos pageréjima. AS nuolat susiremdavau
su mano klienty gydytojais, kurie neabejodami tikéjo
mitu, kad sotieji riebalai pribaigs juos, uzkimsdami ar-
terijas, padidindami cholesterolio kiekj ir privesdami
prie Sirdies ligos.

Zvilgsnis | 2010 metus.

2010-aisiais Fair Winds Press — mano trylikos knygy,
paradyty per septynerius metus, leidéjai — pasitlé man

idéja. ,,Gal imtumeisi knygos, kaip maistu ir papildais

sumazinti cholesterolj?“ — paklausé jie.

AS atsakiau: ,,Veikiausiai ne man apie tai reikéty ra-
Syti. Nemanau, kad cholesterolio mazinimas yra toks
svarbus.”

Galite sivaizduoti, kaip sensacingai tai buvo sutik-
ta. Mano leidéjai émeé smalsauti. ,Kaip cholesterolio
mazinimas gali bti nesvarbus?“ — noréjo jie suzinoti.
»Argi gydytojai nemano, kad aukstas cholesterolis yra
Sirdies ligy priezastis? Argi jie nemano, kad svarbiau-
sias dalykas, saugantis nuo infarkty, — cholesterolio
mazinimas?*“

,Zinoma, mano, — atsakiau, — ir jie klysta.”

Suintriguoti leidéjai noréjo daugiau informacijos.
Patariau jiems pradéti nuo pasizvalgymy po Tarptau-
tinj cholesterolio skeptiky tinklag www.thincs.org. Nu-
siunciau jiems ne vieng recenzuota mokslinio tyrimo
ataskaita, kur abejojama sasaja tarp sociyjy riebaly ir
Sirdies ligy. Taip pat nusiunciau apdovanojima pelniu-
sio mokslininko Gary‘io Taubeso nepriekaistinga tiria-
majj darba; jo nuodugnis tyrimai dél riebaly jtakos Sir-

dies ligoms (pirmieji rezultatai paskelbti originaliame
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New York Times publikuotame straipsnyje ,What If It's
All Been a Big Fat Lie?“ [liet. ,,O jei tai buvo tik didelis,
labai didelis melas?“]) buvo itin reikalingi ir atkreipé dé-
mesj j visiSkai menka sociyjy riebaly — cholesterolio —

Sirdies ligos rysj.

Mano biciulis Steve‘as Sinatra yra ne tik atestuotas
kardiologas, bet ir kvalifikuotas psichoterapeutas bei
mitybos specialistas. Kaip ir a3, jis yra Amerikos mi-
tybos kolegijos narys. Steve‘as jau seniai galvojo, kad
esame mulkinami dél cholesterolio. Istorija, kaip jis
priéjo prie tos pacios kaip ir a$ iSvados, yra nuostabi,
susijusi su jo, kaip lektoriaus ir pedagogo, asmenine
patirtimi, dirbant su didziausiomis pasaulyje farmacijos
jmonémis.

Steve‘as reklamavo statiny grupés vaistus ir be is-
lygy pritaré mitui ,cholesterolis sukelia Sirdies ligas®,
kurio abu esame atsisake.

Paklausykite jo paties Zodziais papasakotos isto-
rijos ir suprasite, kodél mudu taip aistringai siekiame

atskleisti tiesa apie cholesterolj ir Sirdies ligas.

Dr. SINATRA
Siandien dauguma gydytojy rekomenduos jums stati-
ny grupés vaistus — gal net primygtinai sitlys — jei jusy
cholesterolio kiekis didelis. Jie taip elgsis nepaisydami
to, ar turite pozymiy, kad jusy arterijos pazeistos,
esate vyras ar moteris, nebus svarbus né amzius. Jy
supratimu, nuo $irdies ligos apsaugo tik cholesterolio
mazinimas.

Kadaise ir a$ taip maniau. Tai turéjo prasme, pagris-

ta moksliniu tyrimu ir gydytojams teikiama informacija.
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AS tuo buvau taip jtikéjes, kad net atstovaudamas vais-
ty gamintojams skaiciau paskaitas. Buvau apmokamas
keleto didZiausiy statiny gamintojy konsultantas, skai-
tantis paskaitas uz didziulius honorarus. Tapau cho-
lesterolio choristu, dainuojandiu ta patj priedainj, kad
cholesterolis — didelis, blogas Sirdies kenkéjas. Nuga-
lekit ji vaistais ir atsikratysite rizikos. Mano mastymas
pasikeité pries keleta mety, kai pastebéjau priesta-
ringus mano pacienty simptomus. PavyzdZiui, maciau
daug pacienty, turinCiy labai zema cholesterolj — vos
50 mg/dl! —ir serganciy Sirdies liga.

Tuo metu, jei pacientai turéjo aiSkius kratinés
lastos skausmo simptomus, prastus fizinio pajégumo
testo rezultatus ir ypa¢ cholesterolio rodiklius, virsi-
jancius 280 mg/dl, mes vertéme juos pasidaryti an-
giogramas (rentgenologinis tyrimas, pries kurj j krauja-
gysle kateterio pagalba suleidZiama speciali medziaga).
Tai daréme todél, kad mlsy profesijos atstovai buvo
jsitikine, jog visi, turintys auksta cholesterolj, rizikuoja
patirti Sirdies smugj.

Atlikdavome rentgeno tyrima, kad pamatytume,
ar pazeistos jy arterijos. Ir iSties kartais rasdavome
paveikty ligos. Bet daug dazniau nerasdavome. Dau-
gelio arterijos buvo visidkai sveikos. Sie rezultatai man
bylojo kai ka kita, nei skelbé mediky nuostata — kad $i
cholesterolio istorija nebuvo tokia paprasta.

Matydamas prieStaringumus, émiau abejoti ir tirti
jprastus cholesterolio vertinimus, sykiu daug atidziau
zvelgiau | patj cholesterolio tyrima. Susipazinau su
kitais gydytojais, savo iniciatyva padariusiais panasius
atradimus, suzinojau, kaip tyrimais buvo manipuliuoja-

ma. Pavyzdziui, Vanderbilto universiteto biochemikas



dr. George‘as Mannas, dalyvaves vykdant pasaulyje
Zinoma Framinghamo Sirdies tyrima, cholesterolio —
kaip $irdies ligy rodiklio — hipoteze pavadino ,,viena di-
dziausiy apgavysciy, suklaidinusiy Amerikos Zzmones®.

Taciau Siuos balsus nustelbé cholesterolio kaltinto-
ju choras. Iki Siol praktiskai viskas, kas buvo publikuo-
jama — ir sulaukia Ziniasklaidos démesio, — palaiko ta
pacia nuomone apie cholesterolj ir sulaukia farmacijos
bei mazai riebaly turinciy produkty pramoneés, svar-
biausiy kontrolés tarnyby ir medicinos organizacijy
paramos.

Vis délto a$ pasitraukiau i3 cholesterolio kaltintojy
choro. Pakeitiau nuomone. Stai kodél.

Supratau, kad gyvybé negali egzistuoti be choleste-
rolio, pagrindinés Zaliavos, reikalingos kepenims, sme-
genims ir beveik kiekvienai misy organizmo lastelei.
Fermentai jj pavercia j vitaming D, steroidinius hormo-
nus (tokius kaip lytiniai hormonai: estrogenas, proges-
teronas, testosteronas, ir streso hormonai) ir tulzies
druskas, padedandias suskaidyti ir jsisavinti riebalus. Jis
yra pagrindiné lastelés membranos sudedamoji dalis,
taip pat jeina j lastelés sudétj.

Itin daug cholesterolio yra smegenyse — beveik ke-

tvirtadalis viso musy organizme esancio kiekio. Rieby

mielino apvalkala, kuris dengia kiekvieng nervy laste-
le ir pluostus, sudaro apie penktadalis cholesterolio.
Neurony sagveika priklauso nuo cholesterolio. Ne-
nuostabu, kad buvo rastas rySys tarp natdraliai susida-
rancio cholesterolio ir mastymo funkcijos. Zemesni jo
lygiai siejami su prastesniais kognityviniais gebéjimais.

Prisimenu vieng pas mane atéjusj pacienta — fede-
ralin teiséja, vadinsiu jj Silvio. Jis vartojo statiny gru-
pés vaistus ir skundési taip susilpnéjusia atmintimi, kad
savo noru turéjo iSeiti i$ darbo. Jo MTL buvo nukrites
iki 65 mg/dl. Liepiau jam nutraukti statiny vartojima,
nurodziau valgyti daug ekologiSky, cholesterolio ne-
stokojanciy kiausiniy, ir per ménesj jo MTL lygis pasie-
ké 100 mg/dl. Jo atmintis vél sugrizo. (Atminties pra-
radimas yra vienas i$ galimy cholesterolj mazinanciy
vaisty Salutiniy poveikiy.)

Kai kurie mokslininkai gydytojams pataria itin at-
sargiai skirti statiny grupés vaistus vyresnio amZziaus
pacientams, ypac tiems, kurie yra silpni. Visiskai su
tuo sutinku. Maciau, kaip silpni asmenys dar labiau nu-
silpo ir tapo maziau atsparUs infekcijoms. Tuo metu
mane tai stebino, taciau dabar jau nebe. Cholestero-
lis atlieka didelj vaidmenj, kovojant su bakterijomis ir

infekcijomis.

Gyvybe negali egzistuotl be cholesterolio,
nagrindines zaliavos, reikalingos kepenims, smege-
nims Ir beveik kiekvienal musy organizmo lastelel.
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Siame skyriuje pasiilysime valgiy, kuriuose apstu antioksidanty (vitaminy ir mineraly),
taip pat itrauksime ir Svieziy saloty bei energijos teikianc¢iy sriuby ir sumustiniy - tai, kas
butina Sirdies ir smegeny sveikatai. Siuose receptuose vyrauja produktai, subalansuojan-
tys metabolizma, stiprinantys imunine sistema, padedantys kovoti su stresu ir sykiu slo-
pinantys pagunda valgyti daug glikemijos turin¢iy angliavandeniy. Daugumoje receptu
yra sirdj stiprinanc¢iy mineraluy, tokiy kaip kalis ir magnis, taip pat dideli kiekiai vitaminy
A, C ir E. Be kita ko, rasite daug valgiu, kuriuose apstu B grupés vitaminuy, stiprinanciy
kraujagysles ir Sirdi, taip pat ir skaiduly, uztikrinanc¢iy gerg metabolizmo veiklg. Patariu
kasdien suvalgyti bent po vieng porcija Svieziy saloty — pamatysite, kaip tai paveiks jusu
sveikatg. Neabejoju, kad busite maloniai nustebinti.

Eksperimentuokite, kol rasite jums tinkamu, gerg savijautg palaikanciy valgiy deriniy,
nes, kaip Zinoma, vienody zmoniy néra. Ilgainiui iSmoksite, kaip apsaugoti $irdj ir susti-
printi sveikata. Be to, jusy skonio receptoriams tie eksperimentai tikrai patiks.



JEGU TEIKIANCIOS AVOKADU IR
JUODUJUY PUPELIU SALOTOS

Avokadai yra 3velnaus rieSuty skonio, juose gausu mo-
nonesodiyjy riebaly, lengvai pasisavinamy energijos rei-
kméms. Jie puikus Sirdj apsauganciy medziagy, tokiy kaip
skaidulos, folio rtgstis, vitaminai E, C, Bé, E’>|2 ir kalis, Salti-
nis. Juodosios pupelés turi daug augalinés kilmés baltymy
ir skaiduly, taip pat jspudinga kiekj svarbiy antioksidanty
(vitaminy ir mineraly), mazinanciy uzdegimo procesus ir
naudingy visam organizmui. Sios salotos, pagardintos Zole-
|émis ir prieskoniais, yra tikra dietininko svajoné.

2 puodeliai (388 g) dziovinty juodujuy pupeliy

1Y valg. Sauksto (1,5 g) smulkinty Svieziy
kalendru

12 valg. Sauksto (6 g) smulkinty Svieziy
petrazoliy

1 valg. saukstas (15 ml) Svieziy citriny sulciy

Y4 arbat. Saukstelio Celtic arba juros druskos

Ya arbat. Saukstelio juoduju pipiry

%2 puodelio (90 g) pjaustyty pomidory

%2 puodelio (73 g) kubeliais pjaustyty avokady

2 valg. Saukstai (12 g) smulkinty svoguny
laisky

1 arbat. Saukstelis smulkinty zaliy aitriujy
papriky (be sékly)

4 puodeliai (220 g) zaliyju saloty

MAISTINE VERTE
Vienoje porcijoje: 183,9 keal; 2,8 g riebaly; 19,3 g baltymuy;
50 g angliavandeniy; 34,7 g skaiduly; 176,1 mg natrio.

2 DALIS =

Pamerkite pupeles i$ vakaro. Nukoskite, perliekite van-
deniu ir suberkite j vidutinio dydZio puoda. Uzpilkite van-
deniu, kai uzvirs, sumazinkite temperatira. Virkite apie 2
valandas, kol pupelés suminkstés. Nukoskite.

Dideliame dubenyje iSplakite citriny sultis, kalendras, pe-
trazoles, druska ir pipirus. Sudékite pupeles, pomidorus,
avokadus, svogtiny laiSkus, paprikas ir viska gerai iSmaisy-
kite. Uzdenkite ir 2 valandoms palikite atvésti. Patiekite su
Zaliosiomis salotomis.

Porcijy: 4

Pastaba. Vienas puodelis avokady turi 23 % parai
rekomenduojamos folio rugsties. Tyrimai paro-
dé, kad folio rugstis stiprina Sirdj ir apsaugo nuo
insulty.
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NUOTAIKA KELIANCIOS KOPUSTU
SALOTOS SU VISTIENA, ANANASAIS
IR KOKOSU BEI LAIMU PADAZU

Pamaloninkite skonio receptorius sveikatai naudingu, gar-
dziu, prieskoniais ir maisto medziagomis prisotintu patie-
kalu. Salotos pagamintos i$ vienos veiksmingiausiai sveikata
saugancios darzovés visoje maisto karalijoje — kopusto.
Jame daug skaiduly ir vitaminy A, Cir K, kurie yra nattra-
|Us antioksidantai, padedantys apsisaugoti nuo Sirdies ligy.
| salotas dedama vistiena apripina organizma baltymais ir
vitaminais BG, Bz, palaikanciais energijos metabolizma.

KOPUSTY SALOTOMS:

455 g visty krutinéliy

1 puodelis (235 ml) filtruoto vandens

1 puodelis (110 g) tarkuoty morky

3% puodelio (315 g) plonai pjaustyty savojiniy
kopustu

1 puodelis (155 g) kubeliais pjaustytu ananasu

2 smulkinti svoguny laiskai

Po Y41 puodelio smulkinty $vieziy kalendry (4 g)
ir méty (24 g)

PADAZUI:
1 puodelis (235 ml) kokosy pieno
Ya puodelio (60 ml) Svieziy citriny sul¢iy
2 valg. Saukstai (28 ml) zuvies padazo
1 valg. Saukstas (20 g) ekologisko medaus

MAISTINE VERTE
Vienoje porcijoje: 314 keal; 14,9 g riebaly; 28,3 g baltymuy;
18,6 g angliavandeniy; 3,9 g skaiduly; 799,2 mg natrio.

DIDYSIS CHOLESTEROLIO MITAS

Saloty paruosimas. | puoda supilkite filtruotg vanden;j (235
ml), sudékite visty kratinéles ir kokias 15-20 minuciy virki-
te ant vidutinés ugnies. Palikite atvésti, tuomet susmulkin-
kite. Sudékite viStiena j didelj dubenj ir sumaiSykite su kitais
nurodytais produktais.

Padazo paruoSimas. Atskirame dubenyje sumaisykite vi-
sus padazui reikalingus produktus, iSplakite ir uzpilkite ant
saloty.

Porcijy: 4

Pastaba. Be didelio kiekio vitamino C, skaiduly,
kalio ir kity maistingyjy medZiagy, kopistas turi
maziausiai kalorijy ir riebaly is visy darZoviy. Lai-
kant jj neprapjautg Saldytuve, bus iSsaugotas vita-
minas C.



GAIVIOS BROKOLIU IR ZIEDINIU KO-
PUSTU SALOTOS

Abu Sie superproduktai — brokoliai ir Ziediniai kopustai —
aprupins organizma kasdiene skaiduly, antioksidanty, bu-
tiniausiy vitaminy ir mineraly doze. Botanikai juos priskiria
kryzmaziedziy Seimos darzovéms, turin¢ioms itin daug B
grupés vitaminy, tokiy kaip niacinas, riboflavinas, pantote-
no rigstis, tiaminas, folio rigstis, taip pat Siuose produk-
tuose netruksta vitamino K, kalio, kalcio, magnio ir gele-
Zies. Maistinés Siy darzoviy medziagos geriau sisavinamos
jas Siek tiek pavirus garuose. | salotas dedami antioksidanty
turintys prieskoniai apripins ilgalaike energija, o kiti nattira-
[Ts produktai suteiks Siam patiekalui nepakartojama skon;.

Po 1% puodelio pjaustyty (kasnio dydzio gaba-
liukais) ziediniy kopusty (150 g) ir brokoliy
ziedynu (107 g)

1 puodelis (130 g) pjaustyty morky

3 valg. Saukstai (45 ml) kaulus stiprinancios
prancuziskos grietinés (zr. 279 p.)

2 valg. Saukstai (28 ml) obuoliy sidro acto

1 arbat. Saukstelis ekologisko medaus

Vs arbat. $aukstelio Celtic arba juros druskos

Y, arbat. $aukstelio §viezio lupto ir smulkinto
imbiero

Y2 arbat. Saukstelio malty kuminy

Po % arbat. Saukstelio malty kalendry sékly ir
muskaty riesuty

Ziupsnelis Kajeno pipiry

2 valg. Saukstai (12 g) smulkinty svogiiny
laisky

MAISTINE VERTE
Vienoje porcijoje: 69,1 keal; 3,8 g riebaly; 2,4 g baltymy;
8,1 g angliavandeniy; 2,9 g skaiduly; 157,3 mg natrio.

2 DALIS =

| darzoviy garintuva sudékite Ziedinius kopustus, brokolius,
morkas ir garinkite apie 3 minutes. Perliekite Saltu vande-
niu, gerai nusausinkite ir sudékite j didelj duben;.

] atskirg dubenj supilkite grietine, acta, medy ir gerai iSmai-
Sykite. Treciame inde iSsukite druska, imbiera, kuminus,
kalendry séklas, muskaty rieSutus ir suberkite | grietinés
misinj. UzZpilkite Sig mase ant atvésusiy darzoviy ir papuos-
kite smulkintais svogliny laikais. Patiekite.

Porcijy: 4

Pastaba. Kad brokoliai ir Ziediniai kopstai baty svieZi ir iSlai-
kyty daugiau maisto medziagy, pirkite juos ne supjaustytus,
bet sveikus ir laikykite Saldytuve. Pagamintas salotas turite
suvartoti per porq dieny, kad nesugesty.
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