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Pirmoji gyvybes jega — mityba

Mityba — plati ir svarbi tema, kertinis sveikatos akmuo, todél
diskusija apie penkias gyvybés jégas geriausia pradéti nuo jos.

Bet a$ mieliau pakalbéciau apie valgyma.

Valgymas yra pats intymiausias veiksmas. Zinau, ka pagal-
vojote, bet valgymas yra intymesnis ir uz tai. Tuoj paaiskinsiu,
kodél. Valgydami placiai atsiveriame ir j savo kiing, j kiekvieng
lastele priimame viska, kas yra aplinkoje. Taip, kas yra isoré-
je, atsiduria viduje. Valgant tie iSoriniai dalykai virsta mumis.
Musy organai, kaulai, raumenys, nervai, oda, kraujas ir visa
kita yra sudaryti iS to, ka valgome ir geriame, — tai vienintelés
statybinés medziagos. PrieS mums gimstant, kiekviena lastelé
buvo sukurta i$ to, kg valgé ir géré mama. Dabar lygiai taip pat.
Skirtumas tik tas, kad savo kiing kuriame gerdami ir valgydami
patys.

Pazvelge i veidrodj, ta ir matome — visg suvalgyta maista.
Norite Zinoti, kokids formos esate? Prisiminkite, ka suvalgéte
per praéjusia savaite. Stai jums ir atsakymas. Ar pietums sukir-
tote didele SvieZiy Zaliy saloty ir kity neapdoroty darZoviy bei
rieSuty porcija, ar susiplakta nattiraliai uzauginty uogu koktei-
1j? O gal pasistiprinote dvigubu stirainiu su Sonine ir spurga su
dzemu ar kitokiu perdirbtu netikru maistu ir uzsigéréte gausiai
saldintu ar dar blogiau — geriamu gazuotu saldainiu su chemi-
niais saldikliais?

Kad ir kaip buity, paklauskite saves, ar tokios kiino sudéties
norite? Ar toks Zmogus norite buti?
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Kalbant apie mityba arba dar geriau — valgyma, Sie klausi-
mai yra ne kas kita, o iSminties pamatai.

Gerai, tai kg turétume valgyti?

Didelé dalis visy kada nors atlikty moksliniy tyrimy buvo
skirti atsakyti i §j, atrdo, visai paprasta klausima. Nejtikima,
kiek talento ir pastangy reikia tokiam elementariam dalykui.
Kq turéciau valgyti? Kaip gali buti, kad kiekvienas Zvéris, Zuvis
ir vabzdys — visos musy planetos biitybés tai perpranta labai
lengvai, o Stai mes atsakymuy niekaip nerandame?

Gal turime per didelj pasirinkima?

Pripazinkime, juk i$ tiesy Zinome, kaip turétume maitintis.
Béda, kad puikiai mokame apsimesti nezinantys. Tik taip gali-
me leisti sau ir toliau ryti slamsta, nors Zinome, kad jis mums
kenkia. Jokia kita gyva biuitybeé taip nesielgia.

Visa Sig knyga sudésiu j vieng sakinj:

Valgykite kuo jvairesnius neperdirbtus, Sviezius ir grynus
maisto produktus, daugiausia darZoves, vaisius, pupas, rieSu-
tus, séklas, daigus ir sveikuosius riebalus. Valgykite daug neap-
doroto maisto.

Gerai, prireiké dviejy sakiniy, bet matote — viskas labai pa-
prasta. Ir kaip galime apsimesti, kad nesuprantame? Gal i$ da-
lies ¢ia ir béda, kad viskas pernelyg paprasta. Néra kaip iSsisuk-
ti. Jokiy galimybiy gudrauti. Arba priimame, arba atmetame.

Turbiit pastebéjote, kad mano rekomenduojamo maisto
sarase néra gyvuniniy produkty, t. y. mésos, Zuvies, kiau-
$iniy ir pieno produkty. Ir tai ne klaida. Sukaupes nemazai
asmeninés patirties ir Ziniy, priéjau prie iSvados, kad kuo
maziau Siy produkty valgysime, tuo biisime sveikesni. Bet
tai néra grieztas vegetariSko gyvenimo skatinimas. Valgiau
mésg ir buvau sveikas. Kai, kuriems zmonéms visy reikiamy
medziagy sunku gauti su augaliniu maistu, todél jiems bu-
tina vartoti ir gyviuniniy maisto produkty. Baty paprasciau,
jei mésa, zuvis ir visa kita nebuity tape pramoniniais produk-
tais, kuriuose dazniausiai yra nesveiky ir nenataraliy prie-
du. Smulkiau apie tai rasite skyriuose , Mitai apie baltymus
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ir riebalus” ir ,,Mitybos stresas”. O dabar noréciau susitelkti j
pacius sveikiausius valgomus dalykus.

2013 m. Naujosios Anglijos medicinos Zurnale' buvo paskelbti
VidurZemio juros dietos svarbaus mokslinio tyrimo rezultatai.
Barselonos ir kity universitety tyréjai daugiau kaip septyniems
tukstanciams suaugusiy Zmoniy sudareé jvairius mitybos pla-
nus; ty, kurie laikeési tipiskos Vidurzemio jiros dietos, rezultatai
galutinai patvirtino, kad, gausiai vartodami lapines ir kitokias
darzoves, vaisius, rieSutus, zZuvj, alyvuogiy aliejy, Sviezig ne-
perdirbta maistg ir nedaug mésos bei pieno produkty, biisime
sveikesni ir gyvensime ilgiau. Kitaip tariant, tyréjai iSsiaiSkino,
kad, norédami gyventi ilgai ir sveikai, turétume maitintis kaip
graiky senelés. Jos ta patj galéjo pasakyti uz dyka, bet ar kas
nors butume jy paklause?

Ta patj rekomenduoja ir vienas gerbiamiausiy Sirdies svei-
katos specialisty pasaulyje dr. Caldwellas Esselstynas, dirban-
tis jzymiojoje Klivlando klinikoje. Jo jsitikinimu, Sirdies ligos yra
apsinuodijimas maistu, kurio visiSkai jmanoma iSvengti.

Jei tik batume Zinoje! O gal Zinojome? Siaip ar taip, po tokio
placiai pagarséjusio jo pareiskimo tapo kur kas sunkiau teisin-
tis nezinojimu. Vien Jungtinése Amerikos Valstijose apie 600 000
mirciy per metus lemia prasta mityba. Ir jy baity galima iSvengti.

Didelé jvairové neperdirbty, Svieziy, grynuy daugiausia au-
galiniy maisto produkty. Priimsime ar atmesime?

Kuno lgsteliy maitinimas

Norédami suprasti, kodél tai yra kelias tinkamos mitybos
link, turime prisiminti kai kg visiSkai elementaraus: prie§ mums
valgant maista, tas maistas irgi valgo.

Jam irgi reikia maitintis; jis auga ir vystosi; sugeria, pasisavi-
na, Salina, iSsaugo ir panaudoja tai, ko reikia.

1 New England Journal of Medicine.
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Kuo maistas minta? Saulés Sviesa. Augalai jprastai vartoja ir
kaupia zvaigzdés, esancios uz 150 milijony kilometry, energija.
Sauni gudrybé. Oru. Vandeniu.

Bet daugiausia jj maitina dirvozemis. Ko ten yra? O ten vis-
ko daugiau, nei jsivaizduojame. Dirva — paslaptingas komplek-
sinis telkinys, gausus mineraly, vitaminy, metaly, organiniy
medziagy, mikroby (mikroskopiniy gyvuyjuy organizmy, kurie
patys vartoja ir Salina) ir kity batiny dalyky. Augalas, medis, vi-
joklis maisto medziagy semiasi i$ dirvoZemio, naudojasi juo vai-
siams iSauginti, kol pasirodome mes ir tuos vaisius suvalgome.

Visai neatsitiktinai mums reikia nemazai ty pacéiy medziagy,
kaip ir augalams, mat ir mes, ir augalai esame gyvi, o tai gana
svarbus bendras bruozas. Ir ty medZiagy mums reikia tokiu
paciu pavidalu. Taigi, valgydami darzove, vaisiy, uoga, pupa,
gruda, rieSuta — patj maisto produkta, gauname visas jo maisto
medZiagas nepakeistas ir prieinamas jsisavinti. Vaisius ar dar-
zové mums yra lyg tarpininkas, leidziantis jsisavinti medziagas
is dirvos, Zemés.

Stai tokia jspadinga yra mitybos kelioné: nuo dirvoZemio iki
augalo lasteliy ir galiausiai iki musy paciy. Maitindami kiina,
maitiname jo lasteles. Cia ir yra tas lygmuo, kuriame i$ tiesy
egzistuojame — kiekvienas i§ muisy yra jspudingas daugiau kaip
70 trilijony Iasteliy rinkinys.

Musy lastelése vyksta daug jvairiy procesy. Su skysciais jte-
ka ir iSteka cheminés medZiagos. Gaminama energija. Siuncia-
mos ir priimamos Zinutés. Kuriamos ir naikinamos medziagos.
Salinamos atliekos. Lastelése yra uzkoduota genetiné informa-
cija, kaip iSlaikyti mus gyvus ir sveikus. Tadiau net ir genus bei
chromosomas gali paveikti jy aplinka — salygos, priklausancios
nuo miusy priimamy sprendimy. Taip, genai yra paveldimi, bet
ju raiska didele daug priklauso nuo to, ka dedame j burna.

Atsirado Siam dalykui skirta nauja mokslo Saka — epigene-
tika, tyrinéjanti, kaip ir kodél vyksta geny raiska. Kadaise ti-
kéjome, kad Zmogaus genai lemia jo likima. Dabar Zinome, jog
galime juos kontroliuoti labiau nei manéme. Jei saugome savo
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DNR sveikatg, tinkamai rinkdamiesi gyvenseng — maistg, van-
denj, jprocius ir net mintis, didelé tikimybé, kad gyvensime il-
gai ir turiningai. O blogais sprendimais galime aktyvinti genus,
sukeliancius ligas. Pernelyg paZeidus DNR, prasideda negeri
dalykai. Pavyzdziui, Zmogus suserga véziu.

Pastaruoju metu daug démesio mokslininkai émeé skirti telo-
meroms — chromosomy galams. Telomeros ilgis priklauso nuo
to, kiek streso — per maista ir ne tik — suteikiame savo kunui.
Kuo daugiau streso, tuo trumpesné telomera, o su ja — ir musy
gyvenimas. Kiekvienas suvalgytas kasnis turi reikSmés misy
Iasteléms ir net chromosomoms.

Nuostabioms mitsy lgsteléms, chromosomoms ir telome-
roms reikia gery statybiniy medziaguy. Kad lastelés atlikty savo
funkcijas, turime valgyti tai, ko toms lasteléms reikia.

O ko gi musy lasteléms reikia?

Joms reikia vandens, apie kurj kalbésime skyriuje ,, Antroji
gyvybeés jéga — hidratacija”, deguonies, apie ji raSoma skyriuje
»Irecioji gyvybeés jéga — deguoninimas”.

Ir maisto. Baltymy. Angliavandeniy. Riebaly. Tai vadina-
mieji makroelementai — gyvybés butinybés, medziagos, suda-
rancios musy kiing ir suteikiancios jam energijos. Be jy, reikia
ir daugybes kity, tokiy pat svarbiy, dalyky, kaip antai: vitami-
ny, mineraly, drusky, fermenty, kofermenty, antioksidanty,
elektrolity, mikroelementy, fitocheminiy medZziagy, flavanoi-
dy, karotenoidy, mikroby, ragsciy ir t. t. Ju per daug, kad buty
imanoma apie visus pagalvoti. Ir mokslas kaskart atranda vis
naujy. Visy niekaip neprisiminsime.

Kaip duoti lasteléms tai, ko joms reikia? Atspéjote — valgyti
jvairy neperdirbta, Sviezig, gryng augalinj maista ir kuo dau-
giau jo neperdirbto. Pakalbékime apie tai iSsamiau.
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Kodel svarbu, kad maistas buty neperdirbtas

Neperdirbta, t. y. gryna, vaisiy, darZove ar bet kurj kitg gam-
toje uzaugusj produkta, turéty biti nesunku suvirskinti. Tai ne
tik sveikiausia, bet ir paprasciausia.

T. Colinas Campbellas yra jZymiosios , Kinijos studijos” — di-
delés apimties du desimtmecius trukusio mokslinio darbo apie
mitybos ir sveikatos sasaja — autorius. Stai ka jis raso apie ne-
perdirbta maista:

,Viename obuolyje yra ttukstanciai antioksidanty, kuriy pa-
vadinimy, iSskyrus keleta, kaip kad vitaminas C, neZinome, ir
kiekviena i$ ty galingy cheminiy medziagy gali turéti didelés
jtakos muisy sveikatai. Nuo ju priklauso tikstanciai medziagy
apykaitos procesy Zmogaus organizme. Bet, norint paaiskinti
bendra viso obuolio poveikj, toli grazu neuztenka apskaiciuoti
konkretaus kiekvienos i$ ty cheminiy medziagy poveikio. Mat
beveik kiekviena cheminé medZiaga gali paveikti bet kurig kitg
medZiagg, taigi biologiniai padariniai yra nesuskaiciuojami.”

Biologiniai padariniai yra nesuskaiciuojami, ir mes kalbame tik
apie viena obuolj. Dabar jsivaizduokite, kas vykty miisy or-
ganizme, jei per diena suvalgytume daug neperdirbty Svieziy
darzoviy, vaisiy, grady, pupy, rieSuty ir sékly. Gautume ne tik
visy gyvybei palaikyti reikalingy maisto medZiagy, bet kartu
sukeltume ir nesuskaiciuojama gausybe reakcijy, kurios page-
rinty musy savijauta.

Viskas, ka turime daryti, tai valgyti tokj maista ir galbtit pa-
rodyti jam truputj pagarbos, dékingumo ir meilés.

Bet svarbiausia — turime jj valgyti. Tokj, koks yra.

PaZvelkime j neperdirbto maisto produkto auksinj pavyz-
dj — tai zalia, keistos iSvaizdos, gausi skaiduly, skaniai nesaldji,
niekinama visy, kurie nekencia darZoviy, bet visomis prasme-
mis musy sveikatai naudinga darzové.

Brokolis priklauso kryzmaziedziy darzoviy, kuriy ziedai
turi keturis kryZmai iSsidésciusius vainiklapius, Seimai; Stai iS
kur toks Seimos pavadinimas. Italijoje, brokolio gimtinéje, tai
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Sportas — Stai ir jusy feraris

GrieZtai vertinant, fiziné veikla, sportas, judéjimas, nesvar-
bu, kaip tai pavadinsite, néra maistas.

Bet tai irgi svarbu, kaip bet kuris maisto produktas. Judéji-
mas aktyvina organizma. Valgome ir geriame, kad apsirtipin-
tume energija, bet ne vien tam, kad egzistuotume, yaciau ir
gyventume aktyviai bei darytume viska, kqa musy kiinas gali.
Kitaip kokia prasmé? Tai buity tas pat, kas turéti ferarj ir nieka-
da juo nevazinéti.

Nereikia buti mokslininkams, kad suprastume, dél ko sukur-
tas Zzmogaus kiinas. Sarasa galéty sudaryti bet kuris SeSiametis.
Tapome butybémis, kurios gali vaikscioti, bégioti, Sokinéti, lai-
pioti, stumti, traukti, lenkti, tempti, kelti, nesti. Galime sukurti
puikia sprogstamaja jéga. Esame greiti ir vikris. Net lyginant
su laukiniais gyviinais, esame nepaprastai iStvermingi.

Visa tai atrodo akivaizdu, bet, iSstudijavus Zmogaus orga-
nizma detaliau, pasiaiSkinus, kaip veikia smegenys ir nervy sis-
tema, griauciai ir raumenys, kaip sudétingai organizmas maista
pavercia energija, tampa dar aiSkiau: esame nuostabios judeéti
sukurtos butybeés.

Didzigja miuisy egzistavimo Sioje planetoje laiko dalj tai ir
daréme. Kai Zmonés buvo medZziotojai ir rankiotojai, jie daug
vaiksciojo. Kartais bégo, kad iSsaugoty gyvybe, gindami savo
Seimas, medziodami ka nors vakarienei. Rade, ko iesko, paim-
davo ir parneSsdavo namo. O tada, vos prieS mazdaug desSimt
tukstanciy mety, tapome tkininkais, bet vis tiek vaiksc¢iojome,
kilnojome ir statéme, sunkiai dirbome. Ne savo noru. Nuo fizi-
nés jégos priklausé musy islikimas.
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Bet Zmogaus smegenys irgi galingos. Regis, zmogus i$ pri-
gimties nori pasilengvinti gyvenima, iSsiversti be sunkaus fi-
zinio darbo, jtampos ir pavojaus. Logiska. Kas noréty visa gy-
venima be atokveépio dirbti? Civilizacija atsidavé vieninteliam
tikslui: nusimesti iSgyvenimo nasta, kad laiko bei energijos
buty ir kitiems dalykams. Netgi maloniems.

Juk tai nuostabu, ar ne?

Zinoma, niekas nesustabdys civilizacijos raidos. Bet kas ga-
léjo numanyti, kad tai, kas mums naudinga, kartu taps Zalinga?

Zmogaus gyvenime beveik neliko jokios biitinos kasdienés
fizinés veiklos. Valio! Tai tikrai didelis pasiekimas.

Deja, dél to mes kenciame.

Dabartiniai tyrimai rodo, kad dauguma Zmoniy reguliariai
nesportuoja.

Visiskai.

Né trupucio.

Tai beprotybé! Sukuréme fizinius pratimus, nes buvome nu-
stoje judéti ir naudotis raumenimis. Visi zinome, kad turétume
sportuoti, valgyti darzoviy ir vaisiy, gerti daug vandens ir gerai
iSsimiegoti. Bet Sito, regis, neuztenka, sukrusti.

Siandien begalé moksliniy tyrimy jrodo tai, ka jau zinome:
fizinis aktyvumas naudingas. Bet vis tiek, smulkiai iSnagrinéjus
jo poveikj organizmui, tai tampa dar aiskiau. PavyzdZiui...

Keletas tyrimy parodé, kad reguliariai sportuojantys Zmo-
neés gyvena nuo trejy iki septyneriy mety ilgiau nei nesportuo-
jantys. Fiziné veikla slopina C reaktyvinio baltymo gamyba,
kartu ir uzdegimus, dél to sumazéja Sirdies priepuolio bei véZzio
rizika. Fizinés pastangos sportuojant skatina trumpalaikj stre-
so hormono kortizolio iSsiskyrima, ir tai normalu. Bet fizinis
aktyvumas sumazina ilgalaike Sio hormono gamyba, o tai yra
gerai, nes nuolatinis aukstas kortizolio lygis siejamas su jvai-
riais sutrikimais, jskaitant susilpnéjusia imuning sistema, padi-
déjusj kraujospudj, iSretéjusius kaulus, depresija ir padidéjusj
cukraus kiekj kraujyje.
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Sportuojant miisy audiniai tampa jautresni insulinui, todél
sumazeéja tikimybé susirgti antrojo tipo cukriniu diabetu. Tur-
bt ir nenutuksime dél sutrikusios medziagy apykaitos. O net
jeiir taip, sportas padés. Norvegijos Mokslo ir technologiju uni-
versitete atliktas tyrimas parodé, kad tiriamuju, kurie kentéjo
dél sutrikusios medziagy apykaitos ir atliko SeSiy savaiciy di-
delio intensyvumo intervaliniy treniruociy programa, organiz-
me 100 procenty daugiau sumazéjo riebaly rugsties sintazés,
riebalus gaminancio fermento, nei ty, kurie reguliariai atliko
testines vidutinio intensyvumo treniruotes.

Sportas sumazina kraujyje estrogeno ir progesterono; didelis
$iy hormony kiekis siejamas su gimdos véZiu. Anglijoje, Lester-
Syre, jsiktirusio Lafboro universiteto Sporto, mankstos ir svei-
katos moksly fakultete atliktas tyrimas parodé, kad aktyvios
treniruotés slopina svarbiausio alkio hormono grelino aktyvu-
ma iki trisdeSimt minuciy po treniruotés, o apetita mazinancio
hormono peptido YY lygj padidina trims valandoms. Dviguba
nauda.

Teksaso pietvakariy medicinos centro universitete buvo tirti
peliy autofagijos — proceso, kai lasteliy liekanos panaudojamos
deginti jas energijai, tempai, atsiZvelgiant | tai, ar tos pelés ju-
déjo. Tai ypac svarbu, nes i$ dalies butent nuo autofagijos pri-
klauso, kaip greitai senstame. ReikSmé aiski: fizinis aktyvumas
padeda ilgiau islikti jaunam.

Organizmas prisitaiko prie sporto keliamo streso gerinda-
mas misy sveikata — raumenys ir kaulai stipréja, Sirdis ir ar-
terijos tampa pajégesnés, plauciai efektyviau tiekia deguonj
audiniams. Vis délto padidéjes deguonies suvartojimas turi ir
neigiama puse — sukelia oksidacinj stresa, kitaip sakant, daro
zala, kuria lemia laisvieji radikalai. Bet Sito nesunku iSvengti
valgant daug vaisiy ir darzoviy, kuriuose gausu antioksidan-
ty. Viskas veikia kartu — kiekviena sistema, kiekviena gyvybeés
jéga.

Danos-Farberio véZio instituto ir Harvardo medicinos mo-
kyklos mokslininky atliktas tyrimas parode, kaip fiziné veikla
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gerina sveikatq lasteliy lygmeniu. Jie iSsiaiskino, kad sportas
skatina gamyba iki tol nezZinomo hormono, kuris nesveikus bal-
tuosius riebalus gali paversti naudingais rudaisiais riebalais, ir
taip sumazinti nutukimo tikimybe ir rizikq susirgti diabetu bei
kitomis medziagy apykaitos ligomis.

Viesosios mokslo bibliotekos*® moksliniame Zurnale PLOS
Genetics 2013 metais pristatytas tyrimas parodé, kad sportas
mus pakeicia i§ pagrindy — DNR lygmeniu. Svedijos Lundo
universiteto Diabeto centro tyréjai atrado, jog sportas veikia
lasteles, susispietusias aplink genus, ir keicia ju baltymuy raiska.
Dél to rizika nutukti arba susirgti antrojo tipo cukriniu diabetu
sumazeéja. Mokslininkai iSsiaiSkino, kad tie poky¢iai pasireiSkia
jau po pirmos treniruotes.

Kalbéti apie tokius tyrimus galétume visa dieng, bet priei-
tume prie tos pacios iSvados — sportas naudingas kiekvienam
miusy lygmeniui, nuo pradedant iSorés ir iki giliausiu organiz-
mo lasteliy. Jis mus stiprina visomis jmanomomis $io zodzio
prasmeémis.

Keista, kad, mokslui nuolat patvirtinant, jog sportas padeda
gyventi ilgiau ir sveikiau, j tai atsakome sportuodami vis ma-
ziau. Buty logiSka imtis naudingy veiksmuy ir vengti zalingy.
Daugeliu atvejy gyvenime taip ir elgiamés. Bet svarbiausia da-
lyka — sveikatq — apleidziame. Sunku tai suvokti.

Mano motyvacija buvo visai paprasta: pirmajji svarmenj gy-
venime j rankas paémiau budamas SeSiolikos, nes buvau liesas
ir nusibodo klausytis vyresniojo brolio pasaipu. Ir tai padéjo.
Sustipréjau tiek, kad koledZe galéjau Zaisti amerikietiskajj fut-
bola. Sportuoju iki Siol. Jei nuolat priimsime pastangy reikalau-
jancius sprendimus, mums visada bus atlyginta.

Net evoliucija mums teikia puikia motyvacija sportuoti.
Turbut esate girdéje apie ,bégiko euforija” — fizinj malonu-
ma, kurj sukelia dél fiziniy pastangy smegenyse issiskiriantys

30 Angl. Public Library of Science.

— 0] S~



endorfinai. Sie neuromediatoriai yra kaip natfiraliis narkotikai,
kaip sveikatai naudingas heroinas.

Bet evoliucija atsakinga ir uz tai, kad esame linke vengti
daug jégy reikalaujancios veiklos. Kai dar gyvenome olose ir
kasdien kovojome dél islikimo, dirbome, kai to reikéjo, o kai
nereikéjo — ilséjomés Poilsis mums buvo labai svarbus! Pasak
antropology, gyvenima sudaré trumpi sunkaus fizinio darbo
periodai ir ilgi ramis gulinéjimai.

Pazvelkite j laukinius gyvtnus ir Zinosite, kaip anuomet gy-
venome. Littai dykinéja, kol gali, o iSalke kaip mat puola veikti.
Veikti juos skatina alkis. Zebrus vaikosi ne todél, kad zino, jog
reikia daugiau aerobinés mankstos.

Ir mes tokie. Zmogaus kiinas nenori deginti daugiau energi-
jos negu reikia. Kodél, manote, kaupiame ja riebaly pavidalu?
Taip Zmoniy giminé iSgyvena pristigusi maisto. Tais laikais sa-
vanoriskas sportas biity buves prazitingas. Net ir pries keleta
Simtmeciy dauguma zmoniy visa diena dirbo sunky fizinj dar-
ba. Jiems pasimankstinti nereikéjo bégimo takeliy ar narysteés
sporto salése.

Dabar maisto visada turime j valias. Galime valgyti, kiek tik
norime, gauti maisto nereikia jokiy fiziniy pastangy, uztenka
nuvairuoti iki parduotuvés ar spurginés. Alkiui musy neskati-
nant, fiziné veikla tapo visiSkai savanoriska.

Ir savanoriy tikrai per mazai.

Ar yra vilties, kad tai pasikeis? Gédinti zmones, kad jie pra-
deéty sportuoti, neveiksminga. Dar prieS SeSiasdeSimt mety pre-
zidentas Kennedy’is skatino mus gyventi aktyviau. Bet nuo tada
miuisy aktyvumas tik mazéjo. Tikétina, jog gédindami Zmones dél
to, kad nesportuoja, tik dar labiau juos atgrasinsime.

Manau, egzistuoja nejvertintas vis prastéjanc¢ios mitybos ir
mazeéjancio aktyvumo priezastinis rySys. Sportui reikia degaly.
Jei maitinsimeés prastai, ar organizmas norés judeéti? Kai kyla
rugstys, o smegenims, kaulams ir raumenims triiksta skysciy
bei maisto medziagy, labiau norésime sunkios fizinés veiklos ar
minkstos sofos ir placiaekranio televizoriaus?
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Kai truksta motyvacijos judéti ir duoti darbo raumenims,
viena i$ priezasciy, kad negauname vandens ir maisto medzia-
gu, kuriy reikia organizmo sveikatai palaikyti. Jau pats faktas,
jog nenorime aktyvumo, yra kazkokio trikumo simptomas.
Zenklas, kad kazkas negerai. Sveikas kiinas yra aktyvus.

Prisiminkite statistika — dauguma Zmoniy reguliariai ne-
sportuoja. Ir priezastis iSkart aiski: maitinamés prasciau nei bet
kada ir judame maziau nei bet kada, Sie du Siurpts faktai yra
labai susije tarpusavyje. Siandien daugelis Zmoniy neturi nei
jégu, nei energijos sunkioms fizinéms pastangoms.

Joks gyviuinas nebuvo sukurtas tupinéti ir nieko neveikti. To-
kio dalyko kaip nejudrumas néra — tai nebtidinga ir Zmogaus
ktinui. Organizme vyksta nenutritkstamas judéjimas. Informa-
cija nuolatos teka is vienos Igstelés j kita. Gamtoje sastingis reis-
kia disfunkcija, liga ir mirtj.

Bet, kita vertus, jei savo lasteles maitinsime tuo, ko joms rei-
kia, kaulams ir raumenims suteiksime jégy veikti, Sirdis ir plau-
Ciai galés atlaikyti didelius fizinius iSSukius, ar mums patiks
gulinéti ir nieko neveikti?

Tikrai ne. Gave ferario raktelius ir degaly, buisime pasirenge
dumti j kelia.

Sportas ir penkios gyvybes jegos

Kaip jau sakiau, rimtai sportuoju nuo vaikystés. Zaidziau
amerikietiSkajj futbolg, iSméginau jvairias kitas sporto Sakas,
domeéjausi sporto fiziologija, treniravau kitus, nemazai atlety.
Net ir olimpieciy.

Ir vis dar stebiuosi, kad Sitiek daug jauny Zmoniy, budami
nejtikimos fizinés buklés, maitinasi pasibaisétinai. Ir as taip da-
riau prie§ dvidesimt penkerius metus. UZtenka paziuréti j bai-
giamuyjy klasiy moksleivius bei koledZy studentus sportininkus,
po sunkios treniruotés ir pragarisky pratimy einancius tiesiai j
greitojo maisto uzkandines. Manytume, kad, taip sunkiai dirb-
dami, turéty maitintis ir gerti kaip tikri cempionai. Bet taip néra.

— 03~



