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Turtinkite mitybg

Po onkologiniy diagnoziy svarbu aprapinti organizma poli-
nesociosiomis riebaly ragstimis omega-3, omega-6 ir omega-9.
Salotas gardinkite mégstamais aliejais. Siandien, kai parduo-
tuvése pilna jvairiausiy aliejy, rinkités spaustus $altai — jie ypac
naudingi. Geriausia pirkti nedideliais kiekiais, po 100-200 ml ar
puslitrj ir vartoti $viezia. Kauly ¢iulpams, kepenims, centrinei

nervy sistemai reikia geryjy riebaly.
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SVARBU ZINOTI

Kartas, oksidacijos paveikti aliejai jau yra
nuodas, jy nevartokite. Anksciau tokio aliejy
pasirinkimo nebuvo ir Zmonés nekreipdavo

démesio - kad ir Siek tiek pakartusj vis tiek
pildavo j keptuve manydami, kad kepant
aliejus tarsi tampa geresnis. Atvirksciai -
oksiduojasi, riebalinés rugstys tampa
karcios, jos pakei¢ia savybes.

Valgykite silke ir skumbre. Jeigu kas nors i$ jusy pazjstamuy
dirba Norvegijoje ir gali i$ ten parvezti laisvai plaukiojancios la-
$isos, tiesiog puiku. Natiraliai gyvenanti Zuvis pati sveikiausia.
Nepersistenkite ir lasiSos, kuria prekiaujama prekybos centruo-
se, nepaverskite i$skirtiniu patiekalu. Daugiau geryjuy ir veikliyjy
medziagy yra skumbreése ir silkése — lasisos jy tiek neturi.

Karotenoidai — dar viena medziaga, kuri turéty atsirasti kas-
dieniame onkologine liga sirgusio Zmogaus racione. Morkas
vartokite tik su aliejumi. Gaila, kad sveikatinimo pranasai to
kaskart nepabrézia. Supraskite, jsidémeékite ir suvokite: karote-
noidai tirpsta tik riebaluose. Zarnyne sutikes riebaly, karotenoi-
das B istirps ir taps vitaminu A. Naudingos pakeptos morkos,
tik reikia zinoti, kad karotenoidai zava esant 200 laipsniy kars-
Cio, tad keptuvéje nedeginkime aliejaus ant didziulés liepsnos,
kepkime kiek jmanoma létai, iki 100 laipsniy temperataros. Taip
saugiai iStirps nemazai karotenoidy. Uztenka $aukstelio rieba-
luose pakeptos morkos per pary, ir jis uzsitikrinsite karotenoi-
dy tarnyste savo sveikatai. Nataralios erdvinés sandaros karote-
noidai i$ karto ims veikti kaip puikiis antioksidantai ir kovos su

uzdegimais.
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Skumbreés ir silkeés turi
kur kas daugiau geruyjy, veikliyjy
medziagy negu lasisos.

.\‘6%%':%‘

Parauge kopustus, turésime apie desimt naudingy medzia-
gy — vitaminy, mikroelementy.

Vienas kivis per diena patenkina poreikius organizmo, ku-
riam traksta vitaminy. Jei dar pridésime avokada, obuolj, rau-

gintus kopustus, turésime $imtaprocenting garantija, kad mote-

ris nesusirgs kraty véziu.

Daznai uzmirstame cesnako biochemija. Sutraiskytas
cesnakas, i$ kurio issiskiria veiklioji medziaga alicinas, tam-
pa galingu antibiotiku, imuninés sistemos stimuliatoriumi,
surisanciu sunkiuosius metalus ir atliekanciu daugybe kity

paslaugu.
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Amerikos ir Kanados mokslininkai pataria suvalgyti iki pen-
kiy ¢esnako skilteliy per dieng. Skanu ir naudinga sutraiskyta ar
smulkintuvu susmulkinta ¢esnaka sudéti j tarkuotas morkas ir
sumaiSyti su grietine ar naminiu majonezu.

Dabar madingas imbieras. Sis augalas isties turi daug ver-
tingy gydomyjy medziagy, taciau kai jo per daug, slapime at-
siranda baltymy, o tai rodo, kad organizmas neteko naudingy
medziagy. Imbieras yra labai geras su véziu kovojantis augalas,
bet jo sulciy vartoti reikia saikingai.

Sojos, kol nesergate véziu, — gerai, bet susirgus jy geriau atsi-

sakyti, nes sojose yra fitoestrogenu.

Naudingiausias — natiralus maistas

Per chemoterapija, spinduline terapija, Zzmogaus organizmas
yra nuolat nuodijamas, daugybé sveiky lasteliy bana pazeistos,
todél, siekiant jas atnaujinti, mityba turi bati visaverté. Svarbu
vengti vienarasés ir labai kaloringos. Riebus maistas susiauri-
na kraujagysles, limfagysles, venines kraujagysles. Susiauréju-
siomis kraujagyslémis sunkiai patenka ne tik cheminiai, bet ir
zoliniai vaistai.

Rinkimés nataralius maisto produktus, bent jau turinéius
kuo maziau konservanty. Vien per pastaruosius penkiasdesimt
mety atsirado galybé konservanty. Kas — badas, nelaimés mus
puola, kad mésos gaminiai galioja daugybe ménesiy, net spin-
duliais paveiktas pienas metus issilaiko? Organizmas, ypac ke-
penys, to nesupranta. Todél, uzuot gaminusios tulzies ragstis,
neutralizavusios apykaitos produktus, kepenys dirba ne savo
darba, o gamina prieSnuodzius naujoms medziagoms, kurios
sugalvotos prekybininkuy.

Mitybos pozitriu turétume grizti penkiasdesimt mety atgal.

Valgykime paprasta duona, iSkepta be konservanty, nataralius
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vaisius ir darzoves, mésa. Persirgus véziu, penkerius metus rei-
kéty stengtis kuo daugiau valgyti zuvies, vistienos, jautienos.
Geriau valgyti maltos mésos gaminius, nes paprastai zmogus
gerai sukramto tik penktadalj mésos porcijos. Ir jpraskime
elgtis taip: kasnis darzoviy, tada kasnis mésos. Sudarykime
zarnyne poréta aplinkg, kad virskinimo fermentai $alia mésos,

riebaly praslysty per obuolj, agurka, kopusta, svoguna, cesnaka.

Kodél butina smulkinti darzZoves ir vaisius

Vaisiuose, darzovése, prieskoniniuose augaluose, kituose au-
galinés ir gyviininés kilmés produktuose yra visy nataraliy orga-
nizmo lengvai pasisavinamy vitaminy, fermenty, aminoragsciy,
angliavandeniy, lipidy, makro- ir mikroelementy.

Plonojo ir storojo zarnyno galimybés pasisavinti reikalingas
medziagas yra puikios, kai j ji patenka ne vientisa, o susmulkinta
augaliné lasteliena, nes zmogus, kitaip nei gyvinai, neturi tokiy
paciy fermenty, gebanciy apdoroti zalig augalinj maista. Mes
dantimis perkandame tik viena Simtaja augalinio maisto laste-
liy dalj. Todél prie$ valgant jis turi bati susmulkintas. Tik tada
organizmas liks nenuskriaustas. Zalio maisto vientisy Iasteliy
pavidalu mums reikia mazdaug trecdalio, kita dalis — 70-80
procenty — zalio augalinio maisto lasteliy turi bati ,sulauzytos®,
kad i$ ju organizmas pasisavinty nataralios erdvinés sandaros

medziagas: baltymus, riebalus, vitaminus.

Zmogus, kitaip nei gyviinai,
neturi tokiy paciy fermenty, gebanciy
apdoroti zaliag augalinj maista.

M&%ﬂ{:%;
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Pasaulinio garso mokslininkas, farmakognozijos vadovélio
autorius A. Murphy teigia: daugybé augaly ir Zmogaus organiz-
mo lasteliy pagal sandara ir sudétj yra panasios. Si mintis suke-
lia $iokj tokj mastymo lazj. Augalai, vaisiai, darzovés pirmiausia
mums naudingi dél juose esanciy nataraliy veikliygjy medziagy,

giminingy mtisy organizmo lasteléms.

PATARIMAS

Namines darzoves - ropes, salierus,
kitokius gumbinius - susmulkinkite
maisytuvu. Gaminkite darzoviy,
vaisiy tyres. Jas sialau valgyti visiems

buvusiems onkologiniams ligoniams.

Nuolatos kartoju - mes neturime
fermento, kuris skaido augaline
lasteliena. ;

Valgydami pirktinius vaisius atsiminkite — jie visi apipurksti,
kad nesuptity. Tuos purskalus reikia pasalinti su vandenyje istir-
pinta valgomaja soda.

Vaisiai ir darzoves, kurie turi apvalkalélius, yra saugus: ci-
trinos, apelsinai, kiviai, avokadai. Chemikalais apdorotas luo-
beles nulupame ir iSmetame. Kita problema, kai yra nupurkstos
vynuoges, slyvos, obuoliai. Tuomet sauja druskos, sauja sodos
sumai$ome su keliais litrais vandens ir sumete j ji vaisius pa-
liekame mirkti keleta valandy. Sita informacija skleidé moksly
daktaré V. Kadzijauskiené, ji man ir patikéjo testi §j darba — ais-
kinti, kaip $varinti augalus nuo chemikaly. Seniai, gal net de$imt

mety, visur tai kartoju, bet verta priminti.
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Sauja druskos, sauja sodos sumaisykime
su keliais litrais vandens ir sumete j jj
vaisius palikime mirkti keleta valandy.

w@&'f%

Kitas pavojus valgant vaisius — aflatoksinai. Ziaurts kance-
rogenai, kuriuos pidami gamina vaisiai ir darzovés. Pelésio gry-
beliai uzkrecia visa vaisiy. Daznai viena obuolio puse, kuri pa-
puvusi, nupjauname ir iSmetame, o kitg valgome, neva ji sveika.
O kaip tik sitoje vaisiaus puséje yra susikaupe nuodingi chemi-
niai junginiai, iSliekantys net ir tada, kai pasalinami juos i$skyre
pelésiai. Valgydami tokj vaisiy organizmui padarome didziule

zala. Grybeliy grésmés zmonéms yra baisios. Jos atima jégas.

Daznai sakoma, kad konservuotuose maisto produktuose su-

nyksta vitaminai, fermentai ir visi kiti naudingi maisto papildai.

Tai melas. Mikroelementai lieka, baltymy dalis lieka, angliavan-
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deniai irgi lieka. Turite naminiy pomidory konservuotuose sti-
klainiukuose — vartokite. Tik $viezius pomidorus reikéty nupli-
kyti kar$tu vandeniu. Konservuodami juos ir apipyléte, bet jeigu
i$ parduotuvés nusiperkate $vieziy, — apipilkite kar$tu vandeniu,
kad atsipalaiduoty likopenas. Likopenas svarbus vyrams, nes slo-
pina prostatos bédas ir jos augima. Jeigu $viezi pomidorai nupli-
komi, atsipalaiduoja likopenas, o jis yra ypa¢ naudingas prostatai.

Gerbkime §j pigmenta ir jj i§gryninkime, atlaisvinkime.

SVARBU ZINOTI

Moterims, kurioms buvo diagnozuotas
krity navikas, patariama nevalgyti
kiaulienos. Jos riebaluose esancios

medziagos, artimos hormonui estradioliui,
pakartotinai sukels véZzj kitoje kriityje.

Dél cukraus — vieni neaiskumai

Nesu mitybos specialistas, bet §j ta iSmanau. Sakyciau, kad
pats S$variausias cukrus yra rudasis. Maciau Vietname, kitose
Salyse, kur auginamos cukranendrés, jy sultys — rudos. Jas is-
spaudus telieka iSgarinti vandenj, ir gauni rudajj cukry. I$ moks-
lininky lapy girdéjau patarimuy, jie taip pat labiau vertina rudaji

cukry. Baltasis yra apdorotas siera ir jo vartoti nepatariama.

Labai atsargiai deréty teigti,
kad negalima vartoti cukraus
ar turétume atsisakyti saldumynuy.

'\‘59?&%
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Kepenyse turi budéti keli $imtai mililitry (mazdaug 200) gliu-
kozés (glikogeno molekuliy pavidalu), kuri reikalinga imuninei
bei centrinei nervy sistemai. Tad labai atsargiai deréty teigti, kad
negalima vartoti cukraus ar turétume atsisakyti saldumyny. Taip,
persivalgyti nereikia. Rudgjj cukry, medy, $okolada ragaukite ne-
dideliais kiekiais, kad kepenyse buty atsargy. Angliavandeniy rei-
kia masy energijos molekuliy gamybai, kad organai galéty veikti.
Masy kanas paklista biochemijos ir biofizikos désniams. Kad
uztikrintume organizmo funkcijy gyvybinguma ir uzkirstume ke-
lig véziui, reikia turéti energijos molekuliy batinoms organizmo
reakcijoms: baltymy, hormony, fermenty sintezei. Turékime bal-
tymy - statybiniy medziagy, kurias organizmas puikiausiai pasi-
savina i$ bi¢iy duonelés. Turékime riebaly, kurie gaunami valgant
zuvis. Turékime riebaluose tirpstanc¢iy ragsciy, kurios atstoja
vitaminus (i$ Zuvy produkty). Turékime reikiama kiekj kasdien
i$ augaly gaunamuy nataralios erdvinés sandaros vitaminy, kurie

iskart patenka j masy organizmo apykaita.

Kodél negalima maisyti vaisiy
ir darZoviy sulciy

Nevenkite jvairiy sul¢iy, tik jas atskieskite ir nedarykite vi-
sokiy makalyniy.

Daugelis mano, kad dabar populiarius vaisiy ir darzo-
viy kokteilius gerti labai sveika. Ar kas tyré, kokie nauji &
junginiai susidaro sumais$ius 5 ar 6 vaisiy ir darzo-
viy sultis? Granatai — sveika, raudonieji buroké- “
liai — sveika, bet Sios darzovés turi ir be galo
daug agresyviy medziagy. Jos jungiasi su (")
kity darzoviy ar vaisiy sultyse esancio- &
mis medziagomis ir sudaro naujus,

kartais ir zalingus, junginius.
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Gerkite vienos rusies sultis,
nemaisykite jy.

=

Reikia liautis kreésti sposus su imbiery, citriny ir burokéliy
sul¢iy misiniais. Ilga laikg stebéjausi, kodél ligoniy, vartojanciy
tokius misinius, $lapimo tyrimuose vis atsirasdavo kraujo. Glo-
merulas (inksto dalis) erzinamas itin aktyviomis medziagomis,
esanc¢iomis imbiere. Imbieras savaime kaip maisto papildas, mil-
teliy pavidalu, turi nuo vézio sauganciy savybiy, ji iSties reikia
vartoti. Tik nedarykime makalyniy, kuriy poveikio nuspéti ne-
imanoma.

Chemijos fakultete tikrinome — net aparatai nesugebéjo nu-
statyti, kokie nauji junginiai susidaro sul¢iy misiniuose. Musy
organizmas nepriprates, o kepenys, inkstai nesupranta, nemoka
ju neutralizuoti, audiniai patinsta ir ima kraujuoti.

Gerkite vienos rusies sultis.

SVARBU ZINOTI

Persirge véziu, nevartokite daiginty kvieciy ar kity
Zelmeny sul¢iy, nes tai yra augimo stimuliatoriai,
skatinantys navikus. Didelémis dozémis vartodami
daigintus gradus, Zelmeny ar jvairiy kity sulciy,
vitaminy, galite sau labai pakenkti. Maistas, kaip ir
maisto papildai, duoda naudos, kai vartojama daznai
ir mazais kiekiais.




