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algyti reiSkia gyventi. Norint gyventi, reikia

valgyti. Bet... ka turétume valgyti, kad gy-

ventume ilgiau? Kalbant apie Simtamecius,

pirmiausia susidoméjima kelia jy mityba:
kaip Simtameciai maitinasi, kad taip ilgai gyvena? SuZi-
noje apie mano tyrima, daugelis zmoniy uzduoda §j klau-
sima, tarsi tikéty, kad egzistuoja amzing gyvenima garan-
tuojantis eliksyras ar nektaras.

Japonams labai patinka kasdien rodomos televizijos
laidos apie sveikatg ir kova su senéjimu. Vienoje i$ tokiy
laidy rekomendavus maisto produkta, turintj savybiy,
kurios palankios ilgaamziskumui arba padeda palaikyti
gera smegeny veiklg ir iSvengti senatvinés silpnaprotys-
tés, labai daznai tas produktas tuoj pat iSgraibstomas is
visy prekybos centry. Sis pavyzdys rodo nepaprasta alies
doméjimasi ilgaamziskumo paslaptimis.

Taigi sumaniau iSsiaiskinti, ka valgo Simto mety amziy
perkope Zmoneés ir ar iSties egzistuoja produktas, garan-
tuojantis ilga gyvenima.
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JAPONUY VIRTUVE

Zvelgiant globaliai, japony mityba atrodo labai tinkama,
siekiant ilgo gyvenimo. Tai jrodo faktas, kad pagal vidu-
tine gyvenimo trukme, Pasaulio sveikatos organizacijos
(PSO) 2015 m. paskelbtais duomenimis, japonai uZima
pirmaja vieta pasaulyje: vyrai gyvena 80 mety, o moterys —
86 metus.

Japony virtuvé lengva ir sveika. Kasdienj valgiarastj
sudaro pagrindinis maisto produktas — ryziai, sriuba ir
keletas kepty ir / arba virty patiekaly. Japonai vidutinis-
kai suvartoja 2 719 kilokalorijy per diena, taigi ju mityba
yra daug lengvesné nei amerikieciy (3 639 kcal) ar ispany
(3 183 kcal).?

Japonija i8 visy pusiy skalauja jura, o Salies pavirSius
yra gan kalvotas, tad jos gyventojai vartoja labai daug zu-
vies (ypa¢ mégstami visame pasaulyje Zinomi susSiai, ga-
minami i Zalios Zuvies gabaléliy bei lipniy ryZiy) ir nesu-
skaiciuojama gausybe rusiy darzoviy. Kiekvienas japonas
per metus suvartoja 53,68 kg Zuvies, dvigubai daugiau
nei Jungtiniy Amerikos Valstijy ar Ispanijos gyventojai, ir
ju mitybos raciona sudaro daug daugiau angliavandeniy
(58,4 proc.) nei amerikieciy (45 proc.) ar ispany (39 proc.).

*Jungtiniy Tauty Maisto ir zemés Ukio organizacija, 42 atrinkty saliy mitybos normy
lentelé, 2013 m.: http://faostat3.fao.org/download/FB/FBS/S
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Japony maisto racionqg sudaro daug augalinés
kilmés angliavandeniy ir maZai riebaly.

Idomu tai, kad japony virtuvéje vartojama daug maziau
riebaly nei kitose Salyse. Kasdien suvartojamy riebaly
kiekis Ispanijoje siekia 47,7 proc. (beveik pusé visko, kas
suvalgoma), pralenkiamos net Jungtinés Amerikos Vals-
tijos (41,8 proc.). Pastarosiose Salyse riebaly suvartojama
gerokai daugiau nei Japonijoje uZregistruotas kiekis —
28,6 proc. Tai rodo, kad japony mityba yra daug sveikesné.

Sie duomenys patvirtina ir tai, kad japonai suvartoja
daugiau augalinés, o ne gyvulinés kilmeés baltymy. Pa-
grindinis baltymy Saltinis Japonijoje yra sojos, i$ kuriy ga-
minama dauguma tradiciniy patiekaly. Todél misas (soju
pasta), tofu (soju varske) ir natto (fermentuotos sojos) yra
nepakeiciami kasdieniai maisto produktai ant kiekvieno
japono stalo.

Vis délto japony mityba turi ir neigiama bruoza -
suvartojama per daug druskos. Nacionalinés mitybos
apklausos, kurig atliko Japonijos sveikatos apsaugos,
darbo ir gerovés ministerija, duomenimis, vidutiniskai
per dieng japonas suvartoja 11 gramy druskos, o tai la-
bai virsija PSO rekomendacijas per diena suvartoti ne
daugiau kaip 5 gramus. Druska yra viena pagrindiniy
auksto kraujospudZio — Siy laiky Japonijos nacionalinés
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ligos — priezaséiy. Japonijos hipertenzijos organizacijos
duomenimis, Sia liga serga 40 milijony Zmoniy, t. y. kas
trecias Salies gyventojas.

Kai arterinis krayjospadis virsjja 190/90 mmHy,
labai padidéja rimty ar net mirting Sirdies
bei inksty veiklos ir krayjo apytakos
sutrikimy tikimybe.

MAISTO PRODUKTAI IR
VIDUTINE GYVENIMO TRUKME

Nors japony mityba neabejotinai sveika, norint nustaty-
ti, kaip ji padeda Zzmonéms sulaukti Simto ar net daugiau
mety, reikéty labiau pasigilinti j jos poveikj.

Vidutiné japony gyvenimo trukmeé pati didZiausia pa-
saulyje nuo 1985 m., bet pries Simtmetj ji buvo kur kas
mazesné nei vakarieéiy — 44 metai. Japonijoje vidutiné
gyvenimo trukmeé pirma karta perZengé 50 mety ribg
1947 m., o Stai tokios Salys kaip Jungtinés Amerikos Vals-
tijos, DidZioji Britanija, Svedija ir Australija §j skaic¢iy buvo
pasiekusios XX a. pradzioje. Kitaip sakant, Japonija atsili-
ko puse amziaus.

MITYBA

Iki XIX a. antros pusés tradicinéje japonu mityboje be-
veik nebuvo mésos, Sis maisto produktas dél budizmo
jtakos buvo draudziamas dar nuo 675 m. Gerontologas
Hirosis Sibata (Hiroshi Shibata) pabrézia, kad padidéjes
gyvulinés kilmeés baltymy, ypa¢ mésos, suvartojimas buvo
viena i$ pailgéjusios vidutinés japony gyvenimo trukmeés
priezasciu.

MESA IR GYVYBE

VII a. uzdraudus valgyti mésa, Japonijoje ja valgé labai
mazai zmoniy, daugiausia vartodavo kaip vaistus, ypac
elnieng, meskieng ir Sernieng. Taigi japonai mésa nesimai-
tino mazdaug 1 200 metuy.

Galiausiai, kai XIX a. antroje puséje j Japonija jsiskverbé
Vakary civilizacija, imperatorius MeidZi nusprendé regu-
liariai valgyti jautiena. Taigi draudimas valgyti mésa buvo
panaikintas ir gyventojai pamazu jtrauké mésos produk-
tus j savo kasdienés mitybos raciona.

Bet japony tauta vis dar tikéjo, kad valgyti mésa Ziau-
ru, esa tai sutersia Zmogaus krauja. Sis jsitikinimas, kuris
Siandien skamba gana keistai, gyvavo iki pat Antrojo pa-
saulinio karo pabaigos.
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Reguliarial valgyti mésq japonus paskatino Vakary
civilizacjja.

Tautos poZitris j mésa atsispindi, pavyzdziui, Ecu Inaga-
ki Sugimoto (Etsu Inagaki Sugimoto) autobiografijoje , Sa-
murajaus dukté” (1925 m.), kurioje apraSomas kasdienis
XIX a. Japonijos gyvenimas. Autoré pasakoja, kaip 1881 m.
jos namuose pirma karta buvo valgoma jautiena ir kaip i
tai reagavo senelé, noréjusi apsaugoti Budos altoriy, mat
tikéjo, kad toks jprotis gali ji sutersti:

[...] senelé atsisuko ir taré Svelniu balsu: ,Siandien tavo
tevas liepé Seimai valgyti jautienq. ISmintingas daktaras,
einantis vakarieciy barbary keliu, jam pasaké, kad gyvii-
ny meésa silpnam jo kiinui suteiks stiprybés ir kad vaikai
nuo jos tampa tvirti bei protingi, kaip uZsienieciai. Grei-
tai | namus atnes mésos, todél apdengsiu Budos altoriy,
kad mésa jo nesutersty.”

Toks nusistatymas prie$ mésa isnyko pamazu. Sio maisto
produkto suvartojimas padidéjo XX a. septintojo deSim-
tmecio antroje puseéje, Salyje sparciai augant ekonomikai.
Tokijo olimpinés zaidynés, vykusios 1964 m., j kurias
suvaziavo milijonai uZsienieciy, irgi padaré jtakos japo-
ny mitybai. Bet vis tiek mésa, o ypac jautiena, buvo per

MITYBA

brangi ir miestieciai neiSgaléjo daznai jos valgyti.

Pasak daktaro Sibatos, japonams pradéjus vartoti dau-
giau mésos, Salyje sumazéjo sergamumas insultu, kuris
nuo 1951 m. buvo pagrindiné mirties priezastis. 1970 m. §i
liga buvo pasiekusi pika, 0 2013 m. nukrito j ketvirtg vieta.

Devintajame deSimtmetyje gyvulinés bei augalinés kil-
més baltymy suvartojimas susilygino. Butent tais metais
vidutinés gyvenimo trukmeés atzvilgiu Japonija uzémeé
pirma vieta pasaulyje.

Pradéjus vartoti daugiau gyvulinés
kilmés baltymy, pailgéjo vidutiné japony gyvenimo
trukme.

RIEBALY SVARBA

Paprastai manoma, kad valgyti daug meésos nesveika, nes
joje gausu riebaly, kurie kelia cholesterolio kiekj kraujyje.
Be to, metams bégant Zmonés mieliau renkasi lengvesnj,
liesesnj, lengvai suvartojama ir suvirskinama maista. To-
dél daznai senoliai visai atsisako mésos.

Vis délto, atsizvelgdami i keletq neseniai atlikty tyri-
my, daugelis gerontology perspéja, kad senyvo amziaus
Zmoneés, nevartojantys mésos, galiausiai turés problemy
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dél nevisavertés mitybos. Gerontologo Nobujosio Hiro-
sés tyrimas parodé, kad daugelio Simtameciy albumino
(tam tikros rusies baltymo) lygis yra per Zemas, o tiksliau —
20 proc. Zemesnis nei vidutinio amziaus zmoniy. Tai
reiskia, kad jy mityba nepakankama. Taip pat pastebétas
polinkis j mazakraujyste ir daznai pasireiskiantis uzde-
giminis atsakas, dél kurio, esant prastai mitybai, senoliy
sveikatos buikleé blogéja, susirgus kokia nors infekcine liga.

Palyginus Siuos Simtamecius su tais, kuriy mityba svei-
ka ir subalansuota, skirtumai akivaizdis: pastarieji ma-
ziau linke j maZakraujyste, reciau serga uzdegimais, yra
gyvybingi, iSsaugo puikias kognityvines funkcijas ir, be
to, ilgai gyvena.

Neuztenka vien buiti Simtameciu — kad ilgai ir sveikai
gyventum, reikia geros mitybos. Todél labai svarbu samo-
ningai gerai maitintis. Norint greitai pasistiprinti, uztenka
i savo raciong jtraukti truputj mésos.

105 mety gydytojas Sigeakis Hinohara (Shigeaki Hi-
nohara) vis dar kasdien dirba, o savo publikacijose pa-
brézia gyvulinés kilmés baltymy svarba*. Kad tai jrody-
ty, pats dukart per savaite suvalgo po 60 gramy jautienos
kepsnj.

4 Hikohara, S, Amano, S. (2011). Los quince hdbitos alimentarios para no enfermar.Claves
de longevidad para vivir felizmente, Tokijas, Japonija: Seishun Publishing, Co.
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SIMTAMECIO GYDYTOJO MITYBA

Sigeakis Hinohara yra labiausiai  uzsiemes
superSimtametis Japonijoje, todel apklausti
jo negalejau. Bet savo knygose gydytojas yra
isdestes, i§ ko susideda jo kasdienée individuali
mityba, ir yra daves iSmintingy patarimy, kaip
sveikam sulaukti Simto metuy.

Dienos pradzioje jis vartoja tik skysCius, kaip
antai pienqg, kavqg, taip pat Saukstelj ypac
fyro alyvuogiy aliejaus. Saukstelis alyvuogiy
dliejaus kasdien - budas gauti reikiomqg
riebaly kiek;.

Per pietus iSgeria stikine pieno su dviem
sausainiais. Tvirtina, kad susitelkes j darlbbg alkio
nejaucia.
Vakariené blna gausesné: dubenelis ryziy,
jautiena arbba zuvis ir darzovés (pavyzdziui,
brokoliai).

Be to, Sigeakis sgmoningai kontroliuoja
suvalgomo maisto kiekj. Suvartoja tik 60 proc.
suaugusio vyro normos, t. y. apie 1 300 kcal
per dieng. i

~
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