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Pradzios zodis

T. Kolinas Kempbelas i§ esmés tebéra zemes vaikas, kiles i§ Siaurinés
Virginijos. Kai mes susitinkame, biitinai kalbame apie Zzemés tikj: kaip tresti
laukus karviy méslu, kaip vairuoti traktoriy, ganyti gyvulius ir panasiai.
Abu Sioje srityje esame nemazai patyre.

Taciau turédami tokias Saknis mes véliau pasukome kitais profesiniais
keliais. Mane jo pasiekimai iSties zavi. Kolinas dalyvavo tiriant pesticida
dioksing, o paskui vadovavo nepaprastai svarbiam mitybos ir sveikatos
problemy tyrimui, kuris vadinosi Kinijos studija. Be to, jis para$¢ Simtus
moksliniy straipsniy, aktyviai dalyvavo vyriausybés mitybos eksperty vei-
kloje, padé¢jo jkurti kelias nacionalines ir tarptautines organizacijas, kurios
ripinasi mitybos ir sveikatos klausimais, pavyzdziui, Amerikos vézio tyrimo
institutg (American Institute for Cancer Research) ir Pasaulinj vézio tyrimo
fonda (World Cancer Research Fund). Jo, kaip mokslininko, tyrimy sritis
yra misy Salies gyventojy mityba ir jy pozitris ] sveikatos problemas.

Taciau a8, kadangi pazjstu Koling asmeniskai, gerbiu jj ne vien uz pro-
fesinius pasiekimus. Gerbiu jj uZ principinguma ir drasa.

Kolinas daznai biina linkes abejoti nusistovéjusiy pozitriy vertingumu,
taCiau netgi tada, kai moksliniai jrodymai kalba jo naudai, ,,plaukti pries
srove* biina nelengva. Puikiai tai zinau, nes drauge su kitais gyniau Opra
Vinfrei (Oprah Winfrey), kai grupé galvijy augintojy nusprend¢ paduoti
ja 1 teisma uZ tai, kad ji vieSai pareiske apie savo ketinimus nevalgyti jau-
tienos. Taip pat VaSingtone rémiau politikus, kurie sitile diegti geresnius
zemdirbystés biidus, kad maistas musy Salyje biity kitoks. Susirémes su
itakingomis ir gerai finansiskai remiamomis zmoniy grupémis pamaciau,
kaip tai yra nelengva.
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Kadangi miisy likimai panaSts, Kolino knyga man artima. Mes abu
pradéjome savo gyvenimo kelig nuo Zemés tikio, gyvendami mazose ben-
druomenése iSmokome biiti nepriklausomi, principingi ir sgZiningi, o paskui
pakilome karjeros laiptais. Nors mus abu lydéjo sékmé (vis dar prisimenu
septynZenkle suma, kurig paklojau sudargs stamby galvijy pirkimo sandorj
Montanoje), mes abu supratome, kad sistema, kurioje gyvename, galéty
buti geresné. Taciau mesti 188tk] sistemai, kuri leido mums susikurti tokig
gerove, buvo sunku, reikéjo gelezinés valios ir tvirto ryzto. Kolinas Siomis
savybémis gali didZiuotis, todé¢l jo knyga yra nuostabi ilgos ir garbingos
karjeros vir§uné. Jis pasieké savo profesijos aukStumas, o paskui jam uz-
teko drgsos kilti dar aukSciau — jis émé reikalauti pokyciy. IS jo galime
pasimokyti.

Jei jums riipi jiisy paciy sveikata ar kelia nerimg paslijusi Amerikos
zmoniy fiziné biiklé, §i knyga skirta kaip tik jums. Perskaitykite ja jdémiai,
priimkite joje sudétg informacijg ir pritaikykite ja savo gyvenime.

— HOWARD LYMAN, fermeris, vegetariSkos mitybos Salininkas,
knygos ,,Pamises kaubojus® (Mad Cowboy) autorius

Dauguma Amerikos gyventojy Siandien yra supte apsupti greitojo maisto
restorany. IS visy pusiy juos atakuoja jvairaus mitalo reklamos. O svorio
kontrolés ,,specialistai* kala jums j galva, kad galite kimstis ] pilva ka pa-
noréje, nesimankstinti ir vis tiek likti liekni. Dabar Amerikoje lengviau rasti
kokig nors greitojo maisto jstaigg nei obuolj. Jisy vaikai maitinasi mokykly
valgyklose, kur visas darzoves atstoja pomidory padazas ant sumustiniy.

Kai nueinate pas gydytoja konsultuotis ir prie kabineto laukiate eilé-
je, ant stalelio randate blizgantj 243 puslapiy leidinj ,,Seimos gydytojas:
svarbiausias jusy sveikatos ir geros savijautos vadovas* (Family Doctor:
Your Essential Guide to Health and Well-being). J; leidZia Amerikos Sei-
mos gydytojy akademija (American Academy of Family Physicians) ir
nemokamai siunéia visiems 50 000 §eimos gydytojy. Siame leidinyje gausu
spalvotos McDonald's, Dr Pepper, Sokoladinio pudingo ir Oreo sausainiy
reklamos.
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Arba $tai ,Nacionalinés geografijos zurnalas vaikams® (National Ge-
ography Kids), skirtas skaitytojams, ,.kuriems SeSeri ir daugiau®. Tikités
ten rasti naudingy straipsniy jauniesiems skaitytojams, taCiau atsiverte
pamatote, kad puslapiai vilioja valgyti Twinkies, Frosted Flakes, M&M ir
kitokius saldzius produktus.

Nepaneigiamas faktas, kad tam tikra Zmoniy grupé, Siandien pardavi-
nédama nesveikus produktus, kraunasi didziulius pinigus. Jums brukamas
maistas, kuris atima i$ jlisy energijg, priaugina svorio ir trumpina gyvenima.
Jo pardavéjai siekia, kad jus butuméte paklusniis, romis ir nieko nezinotu-
méte. Jie nenori, kad jiis butuméte informuoti, aktyvis ir gyvybingi. Savo
tikslams jie kasmet iSleidzia milijardus doleriy.

Galite tyliai taikytis su tokia padétimi ir atsiduoti mitalo pardaveéjy
malonei, taiau taip pat galite pradeéti rupintis savo kiinu, uzmegzti su juo
sveikesnj ry$j ir rinktis kitokj maistg. Jei norite tryksti sveikata, bti liekni
ir zvalls, jums dabartin¢je aplinkoje reikalingas sgjungininkas.

Laimei, toks sgjungininkas yra. Tai daktaras T. Kolinas Kempbelas. Jis
placiai pripazintas kaip puikus mokslininkas, atsidaves tyréjas ir humanistas.
Kadangi esu jo draugas (man tai didelé privilegija ir malonumas), galiu
patvirtinti, kad jis tokiy vertinimy yra nusipelnes. Be to, galiu pridurti, kad
jo, be galo kuklaus Zmogaus, poelgius valdo tikra meilé kitiems.

Daktaro Kempbelo knyga yra tikras Sviesos spindulys, $iais tamsiais
laikais nuSvieCiantis tikraja padétj, kuri yra susidariusi mitybos ir sveikatos
apsaugos srityje. Jis ja pamatysite taip aiskiai, kad daugiau nebenorésite
biti aukomis ty, kurie pelnosi slépdami nuo jusy informacija ir siekia, kad
jus paklusniai valgytuméte jy parduodama maistg.

Viena i§ daugelio priezasCiy, kodél as taip vertinu $ig knyga, yra ta,
kad daktaras Kempbelas nepersa jums savo iSvady, nesielgia su skaityto-
jais tarsi su vaikais, kurie nezino, kg valgyti, o ko — ne. Jis kaip geras ir
patikimas draugas, kuriam pavyko gerai i$studijuoti savo sritj, sumaniai
pateikia jums informacija, kad jus suprastuméte, kas i§ tikryjy yra dieta
ir ka reiskia bati sveikiems. Ta informacija leidZia jums rinktis. Zinoma,
daktaras Kempbelas pateikia savo rekomendacijas, taciau jis visy pirma
paaiskina, kod¢l jos yra biitent tokios. Teisingi duomenys — Stai kas labai
svarbu. Vienintelis daktaro Kempbelo tikslas yra suteikti informacija, kuri
padéty jums biti sveikiems.
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Perskaiciau Sig knyga du kartus ir abu kartus suzinojau labai daug
nauja. Tai drgsiai ir iSmintingai parasyta knyga. Ji nepaprastai naudinga
ir svarbi. Daktaro Kempbelo darbas revoliucinis dél i§vady ir jspiidingas
del aiSkumo.

Jeigu norite pusry¢iams sukirsti porcijg kiausinienés su kumpiu, o paskui
iSgerti cholesterolio kieki mazinancig tablete, tai yra juisy teis¢. Taciau jei
norite tikrai prisiimti atsakomybe uz savo sveikata, perskaitykite Sig knyga.
Padarykite tai kuo grei¢iau! Jei paisysite Sios puikios knygos patarimy, jiisy
kiinas dékos jums kiekvieng likusio gyvenimo dieng.

— JOHN ROBBINS,

knygy ,,Naujosios Amerikos dieta* (Diet for a New America),
»Sveikatos susigrazinimas (Reclaiming Our Health)

ir ,,Maisto revoliucija“ (The Food Revoliution) autorius.



Izanga

Zmonés troksta informacijos apie mityba ir tas ju alkis visada mane
stebino. Stebina ir dabar, kai visg savo profesini gyvenima praleidau ekspe-
rimentiskai tirdamas mitybos ir sveikatos problemas. Knygos apie jvairias
dietas nuolat patenka j perkamiausiy sarasus, beveik kiekvienas populiarus
zurnalas spausdina patarimus, kaip maitintis, apie tai raso laikrasciai, tai
temai skiriamos televizijos ir radijo laidos.

Informacijos be galo daug, taciau ar galite pasigirti, kad Zinote, kaip
reikia palaikyti gerg sveikata?

Ar turétuméte pirkti maistg, kurio etiketéje nurodyta, kad jis iSaugintas
be pesticidy? Ar chemikalai tikrai yra pagrindiné vézio priezastis? O gal
jusy sveikatg lemia genai? Ar angliavandeniai sukelia nutukima? Ar reikia
vengti visy riebaly, ar kenkia tik sotieji riebalai? Kokius vitaminus vartoti,
jei juy apskritai reikia? Ar sveika valgyti zuvj, o jei taip, kaip daznai? Ar
verta pirkti maistg su papildomu skaiduly kiekiu? Ar sojy produktai is tiesy
mazina Sirdies ligy rizika?

Manau, atsakymy } Siuos klausimus jiis neZinote. Jei taip, tai esate ne
vieniSi. Nors informacijos ir nuomoniy mitybos klausimais labai daug, vos
vienas kitas zmogus zino, kaip reikia is tikryjy ripintis savo sveikata.

Taip yra ne todél, kad tie dalykai buity neistirti. Apie rySius tarp mity-
bos ir sveikatos girdime be galo daug. Problema ta, kad tikrasis mokslas
Siuo atveju pasléptas po storu nereikSmingos ar net zalingos informacijos
sluoksniu. Ta informacija — tai populiarios bei madingos dietos ir maisto
pramonés skleidziama propaganda.

Noriu, kad tokia padétis pasikeisty, tod¢l pateiksiu jums naujg mitybos
ir sveikatos sampratg, kuri padés iSvengti painiavos ir leis uzkirsti kelig
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ligoms ar jas gydyti. Jei vadovausités tokia samprata, gyvenimas jums ims
teikti daugiau pasitenkinimo.

Esu sistemos dalis jau bemaz penkiasdeSimt mety, dalyvauju auks$ciausio
lygio renginiuose, kuriu stambius projektus ir jiems vadovauju, sprendziu,
kurie tyrimai bus finansuojami, taip pat remdamasis gausia tyrimy medZiaga
darau iSvadas kaip nacionaliniy eksperty grupiy narys.

Ilgai dirbes mitybos tyrimy ir mitybos politikos formavimo srityje, as pa-
galiau supratau, kodél amerikieciai tokie sutrike. Kadangi mokate mokescius
ir tuo budu iSlaikote visus tuos, kurie tiria mitybos problemas ir formuoja
mitybos politika, jis, suprantama, turite teis¢ zinoti, kad dauguma is placiai
paplitusiy nuomoniy apie maista, sveikatg ir ligas yra klaidingos.

+ Sintetinés cheminés medziagos aplinkoje ir maiste, nors ir kelia daug
problemy, néra pagrindiné vézio priezastis.

» IS tévy paveldéti genai néra svarbiausias faktorius, lemiantis, ar su-
sirgsite viena i§ deSimties labiausiai paplitusiy mirtiny ligy.

+ Vildamiesi, kad genetiniai tyrimai padés sukurti vaistus nuo jvairiy
ligy, mokslininkai ignoruoja veiksmingesnius sprendimus, kuriuos
jau galima padaryti Siandien.

* Liguistai kontroliuodami kokio nors vieno mitybos elemento (anglia-
vandeniy, riebaly, cholesterolio, omega-3 riebaly) suvartojima, geros
sveikatos neuzsitikrinsite.

» Vitaminai ir maisto papildai ilgalaikés apsaugos nuo ligy negarantuo-
ja.

* Vaistai ar chirurgija neiSgydo ty ligy, nuo kuriy mirSta daugiausia
amerikieciy.

» Jisy gydytojas tikriausiai nezino, kg turétuméte daryti, kad jiisy svei-
kata buty kaip jmanoma geresne.

Sitilau jums i$ naujo apsibrézti geros mitybos sgvoka. Mano keturiy
desimtmeciy (i$ jy dvideSimt septynerius metus vykdziau laboratoring
programa) biomedicininiy tyrimy duomenys rodo, kad tinkama mityba gali
iSgelbéti jums gyvybe.

Neprasau, kad patikétuméte iSvadomis, kurios paremtos mano asme-
niniais stebéjimais, kaip kad daro kai kurie populiariis autoriai. Sioje
knygoje pateikiu daugybe nuorody i jvairiy autoriy tyrimy medziaga,
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kurioje kalbama, kaip sumazinti vézio, Sirdies ligy, nutukimo, diabeto ir
kity susirgimy rizika.
Kai kurie tyrimy rezultatai rodo S$tai ka:

* Mitybos pokyciai gali padéti diabetu sergantiems ligoniams gyventi
be vaisty.

« Sirdies ligy galima i§vengti vien pasirinkus tinkama mityba.

» Kriities vézys susijes su moteriSky hormony kiekiu kraujyje, o Siy
hormony kiekj lemia mityba.

* Pieno produktai gali padidinti prostatos vézio rizika.

» Vaisiuose ir darzoveése esantys antioksidantai padeda iS§saugoti geres-
n¢ fizing formga senatvéje.

» Tinkama mityba gali padéti iSvengti inksty akmenligés.

» Pirmojo tipo diabetas (viena sunkiausiy ligy, kuri gali uzklupti vai-
kus) yra neabejotinai susij¢s su mityba kidikystéje.

Sios i§vados rodo, kad tinkama mityba yra galingas ginklas, kuriuo
galime apsiginti nuo ligy ir blogos savijautos. Si mokslidkai jrodyta tiesa
svarbi ne tik tod¢l, kad praneSa mums, kaip riipintis sveikata — ji paliecia
platesnius visuomenés gyvenimo aspektus. Mes privalome Zinoti, kodél
visuomenéje skleidziama dezinformacijg ir kodé¢l esame taip klaidinami
mitybos bei susirgimy klausimais.

Visi duomenys rodo, kad Amerikos sveikata prastéja. Sveikatos apsau-
gai mes iSleidziame daugiausia pasaulyje (skaiciuojant, kiek tenka vienam
gyventojui), ir vis délto du trec¢daliai amerikiec¢iy turi antsvorj, o penkiolika
milijony serga diabetu, ir tie skai¢iai sparciai auga. Sirdies ligos mus Zudo
taip pat, kaip ir pries trisdeSimt mety, ,,karas su véziu*, pradétas astuntajame
desSimtmetyje, beviltiSkai pralaimimas. Pusé¢ miisy gyventojy skundziasi
negalavimais, kuriuos reikia gydyti kas savait¢ iSraSomais vaistais, o 100
milijony kraujyje turi per daug cholesterolio.

Ir padétis tik blogéja, suserga vis jaunesni zmonés. Trecdalis Amerikos
jaunuoliy skundZiasi antsvoriu arba rizikuoja ji jsigyti. Be to, vis daugiau
ju suserga diabetu, kuris anks¢iau biidavo diagnozuojamas tik suaugusiems,
ir vis daugiau jy negali gyventi be vaisty.

Visy ty problemy esme¢ sudaro trys dalykai: pusryciai, pietiis ir vaka-
riené.
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Daugiau kaip pries keturiasdeSimt mety, pacioje savo profesinés veiklos
pradzioje, tikrai nemaniau, kad maistas taip glaudziai susij¢s su sveikata.
Ilgg laikg nekreipiau pernelyg daug démesio, kokiu maistu geriausiai
maitintis. Valgiau kaip ir visi kiti — tg maistg, kuris buvo skanus, kurj
buvo patogiau paruosti ir prie kurio buvo jprating tévai. Daugelis Zmoniy
gyvena tam tikruose kultiiriniuose rémuose, kurie lemia jy mitybos bei
kitus jprocius.

Taip buvo ir man. Uzaugau pienininkystés fermoje, kur pienas buvo miisy
egzistencijos pagrindas. Mokykloje mums aiSkino, kad tie, kurie geria daug
karvés pieno, turi stiprius, sveikus kaulus ir dantis. Esg tai pacios Gamtos
sukurtas tobulas maistas. Kitus produktus mes auginomés darze.

Buvau pirmas i$ Seimos vaiky, pradéjes lankyti koledzg. Pensilvanijos
universitete studijavau veterinarijos pagrindus, paskui metus mokiausi
Dzordzijos universiteto Veterinarijos mokykloje, o tada mane, pasiiles
stipendija, prisiviliojo Kornelio universitetas. Ten gavau magistro laipsnj.
Buvau paskutinis studentas, kurj j gyvenimg iSleido profesorius Klaivas
Makéjus (Clive McCay). Profesorius Makéjus buvo pagarséjes bandymais
su ziurkémis. Jis prailgino ziurkiy gyvenimo trukme gerokai apriboje¢s jy
suvalgomo maisto kiekj. Savo darbe daktaro laipsniui gauti ieSkojau at-
sakymy, kaip paspartinti karviy ir aviy augima, kad galétume pagaminti
kuo daugiau gyvininés kilmés baltymy. Tada vyravo nuomoné¢, kad tai yra
,»geros mitybos pagrindas®.

Tuo metu buvau pasiruoses raginti zmones valgyti daugiau mésos, pieno
ir kiausSiniy, nes tikéjau, kad tokiu biidu galima iSsaugoti gera sveikatg. Tokj
mano pozilrj suformavo gyvenimas fermoje; man atrodé, kad amerikieciy
mityba yra geriausia pasaulyje, nes jie suvartoja daug aukstos kokybés
gyvininiy baltymy. Jauciausi netgi laimingas, kad taip yra.

Savo profesinés karjeros pradzioje Masacusetso technologijos institu-
te dirbau su dviem toksiskais chemikalais: dioksinu ir aflatoksinu. Man
buvo pavesta istirti vis¢iuky kritimo mijsle: kasmet milijonai jy zudavo
nuo nenustatyto toksino lesale. Turéjau iSskirti tg toksing ir nustatyti jo
cheming struktiirg. Po pustreCiy mety tyrimo aptikau, kad ta medziaga yra
dioksinas. Manoma, kad tai pats toksiSkiausias cheminis junginys, kada
nors sukurtas zmogaus. Jis jau yra ,,pelnes visuotinj démesj, ypac todél,
kad j¢jo 1 2,4,5-T herbicido sudétj. Dar Sis herbicidas vadinamas ,,oranzi-
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niu reagentu®, jj amerikieciai Vietnamo kare naudojo kaip defoliantg — juo
naikino medziy lapus.

Paskui peréjau dirbti  Virginijos politechnikos institutg. Tada mes da-
lyvavome ilgalaikiame projekte, kurio tikslas buvo pagerinti filipiniecCiy
vaiky mityba. Projekta finansavo Jungtiniy Valstijy tarptautinés plétros
agenttra (U.S. Agency for International Development). Tarp kity uzdaviniy
turé¢jome nustatyti, kodél daug Sios Salies vaiky serga kepeny véziu, liga,
kuri paprastai uzklumpa vyresnio amziaus Zzmones. Viena priezasciy, kaip
mes manéme, galéjo biiti aflatoksinai — medziaga, kurig iSskiria pelésiai,
aptinkami ant zemés rieSuty ir javy. Aflatoksinai laikomi viena pavojin-
giausiy kancerogeniniy medZiagy.

Desimt mety pagrindinis projekto tikslas buvo tinkamai pamaitinti
vargingiausiy Filipiny Seimy vaikus. Per ta laikg mes Salyje jkiiréme 110
pagalbos centry. Miisy uzdavinys buvo paprastas: uztikrinti, kad filipinie-
¢iy vaikai gauty kuo daugiau baltymy. Tada buvo paplitusi nuomong, jog
didziausia vargingy Saliy vaiky mitybos problema yra ta, kad jiems truksta
baltymy, ypa¢ gyvininés kilmés. Tod¢l viso pasaulio vyriausybés stengési
padéti besivystanCioms Salims tg ,,trikuma® paSalinti.

Taciau a$, dalyvaudamas projekte, atskleidziau vieng tamsig paslaptj.
DidZiausias sergamumas kepeny véziu buvo tarp ty vaiky, kuriy mitybos
racionas buvo gausus baltymy! Tai buvo turtingesniy Seimy vaikai.

Paskui man j rankas pateko vieno Indijoje atlikto tyrimo duomenys. Indi-
jos mokslininkai tyré dvi ziurkiy grupes. Abiejy grupiy ziurkéms duodavo po
vienoda doze vézj sukelianciy aflatoksiny, taciau pirmosios grupés ziurkés
buvo maitinamos taip, kad baltymai tarp kity maistiniy medziagy sudaryty
20% energinés viso davinio vertés (mazdaug tokj procentg baltymai sudaro
daugelio vakarieCiy racione), o antrosios grupes ziurkés gaudavo tik 5%
baltymy. Nejtikétina, bet visos daugiau baltymy gavusios ziurkés susirgo
kepeny véziu, o kitoje grupéje vézio uzfiksuota nebuvo visai. Rezultatas
100 : 0. Néra abejoniy, kad maistinés medziagos neutralizavo labai stipraus
kancerogeno poveikj.

Si informacija priestaravo viskam, ka a§ buvau i§mokes. Teiginys, kad
baltymus vartoti nesveika, buvo eretiskas, o ¢ia juk buvo kalbama, kad jie
dar ir skatina vézj! Tai buvo lemiamas mano karjeros momentas. Pasiryzau
atsidéti Sios provokuojamos problemos tyrimams, nors toks pasirinkimas
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profesinés veiklos pradzioje atrodé neiSmintingai. Suabejojes gyviininés
kilmés maisto verte, rizikavau uzsitarnauti eretiko etikete, net jei ir buciau
sugebgjes pagristi tokig savo nuomon¢ moksliniy tyrimy rezultatais.

Kita vertus, niekada nesistengiau pritarti vyraujantiems pozitiriams tik
del paciy pozitiriy. Mokydamasis vadelioti arkliy kinkinius, ginti gyvulius,
dirbti laukuose, medzioti ir Zvejoti, a$ supratau, koks svarbus yra nepri-
klausomas mastymas. Ferma man buvo didelé¢ klasé. Tq jums patvirtinty ir
kiti tokiomis saglygomis auge zmonés. Tada iSsiugdytas nepriklausomybés
jausmas lydi mane iki Siol.

Taigi atsidiirgs tokioje nelengvoje situacijoje, a$ nusprendziau pradéti
nuodugnig laboratoriniy tyrimy programa, kurios tikslas — nustatyti, kaip
mityba, ypa¢ baltymai, lemia vézinius susirgimus. Mes su kolegomis
atsargiai suformulavome hipoteze, stengémés taikyti grieztus tyrimo me-
todus ir konservatyviai interpretuoti duomenis. Mane domino pati reikalo
esmeé — biocheminis véZio atsiradimo mechanizmas. Buvo svarbu suZinoti
ne tik tai, ar baltymai tikrai skatina vézj, bet ir kaip tai vyksta. Laikyda-
masis griezty metodologiniy reikalavimy, sugebéjau istirti tg ,,slidzig" tema
nesukeéles savaiminés neigiamos mokslo pasaulio reakcijos, kaip kad daznai
biina, kai kas nors ima skleisti radikalias id¢jas. Galy gale Sis tyrimas buvo
tvarkingai finansuojamas iStisus dvideSimt septynerius metus. Didesne 1€Sy
dalj skyré Nacionalinis sveikatos institutas (National Institute of Helath),
Amerikos vézio draugija (American Cancer Society) ir Amerikos vézio
tyrimo institutas (American Institute for Cancer Research). Paskui tyrimo
rezultatai buvo apzvelgti daugelyje geriausiy moksliniy Zurnaly.

O rezultatai tiesiog sukrété. Pasirodo, mazai baltymy turinti dieta nu-
slopina kancerogeninj aflatoksiny poveikj nepriklausomai nuo to, kiek ty
aflatoksiny bandomieji gyvinai gauna. Faktiskai baltymy kiekis maisto
racione yra toks galingas faktorius, kad mes galime sustabdyti véZio vys-
tymgsi ir vél ji paskatinti tik keisdami suvartojamy baltymy kiekj.

Maza to, laboratoriniai gyviinai gavo tiek baltymy (procentine energi-
nés vertés iSraiska), kiek jy vidutiniS$kai suvartoja zmonés. Mes neekspe-
rimentavome su maksimaliomis dozémis, kaip tai daznai daroma tiriant
kancerogeny poveiki.

Ir tai dar ne viskas. Nustatéme, kad ne visi baltymai turi vienoda poveiki.
Kokie baltymai stipriausiai skatina vézj? Visose vézio vystymosi stadijose
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aktyviai veikia kazeinas, kuris sudaro 87% karvés piene esanciy baltymy.
O kokie baltymai véZio neskatina? Siuo atzvilgiu saugis yra augalinés
kilmeés baltymai, jskaitant esancius javuose ir sojose. Tokios i§vados meta

Tuo darbas nesibaigeé. Paskui a§ pradéjau iSsamiausig kada nors su
zmonémis atlikta biomedicininj mitybos, gyvenimo biido ir sergamumo
projekta. Tai buvo didziulis sumanymas, kurj bendromis jégomis jvykde
Kornelio universitetas, Oksfordo universitetas ir Kinijos prevencinés me-
dicinos akademija (Chinese Academy of Preventive Medicine). New York
Times pavadino musy darba ,,Epidemiologijos Grand Prix‘“. Projektas,
kuris aprépé platy ligy, mitybos ir gyvenimo biido faktoriy spektrg, buvo
vykdomas Kinijos ir Taivano kaimo vietovése. Labiau zinomas Kinijos
studijos pavadinimu, projektas nustaté daugiau nei 8000 statiskai patikimy
rysiy tarp jvairiy mitybos faktoriy ir ligy!

Sio tyrimo rezultatai jsidémétini tuo, kad daug i§ minétyjy 8000 rysiy
pirSo vieng iSvadg: zmonés, kurie suvartoja daug gyviininio maisto, dazniau
serga chroniSkomis ligomis. Netgi palyginti nedideli kiekiai gyviininés
kilmés maisto sukelia neigiamy pasekmiy. Zmonés, kuriy mitybos racione
vyravo augalinés kilmés maistas, buvo sveikesni, juos maziau kamavo chro-
niskos ligos. Ty rezultaty negaléjome ignoruoti. Jie sutapo su tais, kuriuos
gavome pradzioje eksperimentuodami su gyviinais. Gyvuningés kilmeés maisto
poveikis yra pastebimai kitoks, nei augalinés kilmés produkty.

Taciau ty dviejy tyrimy (su gyvinais ir su Zzmoneémis) rezultatais as apsi-
riboti negaléjau, nors jie buvo labai iSkalbingi. Pasidoméjau kity tyréjy bei
klinicisty iSvadomis. Ir jy duomenys, surinkti per pastaruosius penkiasdesimt
mety, yra labai jdomus. (Juos rasite II Sios knygos dalyje.) Jie rodo, kad
Sirdies ligas, diabetg ir nutukimg galima iSgydyti pakeitus mitybg. Kity
tyrimy rezultatai skelbia, jog jvairiis véziniai susirgimai, autoimuninés,
kauly, inksty, akiy ligos ir smegeny veiklos sutrikimai (pavyzdziui, Alz-
heimerio liga) taip pat neabejotinai tam tikra dalimi priklauso nuo mitybos.
O i8vengti $iy visy negalavimy padeda tas pats augalinés kilmés maistas,
kurio teigiamas poveikis buvo nustatytas laboratoriniais gyviiny tyrimais
ir Kinijos studijos projekto metu. Mano ir kity tyréjy isvados sutampa.

Taciau nors $i informacija iSties jspiidinga, nors ji gimdo viltj ir ragi-
na gilintis ] mitybos ir sveikatos problemas, Zmonés vis dar sutrike. Keli
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mano draugai, kurie serga Sirdies ligomis, yra susitaike su savo padétimi
ir nusiming, jie jauciasi visiskai priklausomi nuo atseit neiSgydomos ligos.
Kalbgjau su moterimis, kurios taip bijo susirgti kriities véziu, kad sutinka,
jog joms ir netgi jy dukterims kriitys biity pasalintos chirurgiskai, nes tai
esa yra vienintelis buidas visiskai pasalinti Sio susirgimo rizikg. Esu sutikes
daugybe serganciy, nusiminusiy ir prislégty zmoniy, kurie nezino, kaip
apsaugoti savo sveikata.

Taip, amerikieciai yra sutrike, ir a§ jums pasakysiu kod¢l. Atsakymas (apie
tai placiau kalbésime IV skyriuje) susijes su tuo, kaip kuriama ir skleidziama
informacija sveikatos klausimais ir kas §ig veiklg kontroliuoja. Kadangi jau
daug mety matau, kaip tai vyksta, esu pasiruoSes pranesti pasauliui, kodél
ta sistema yra bloga. Sunyko skirtumai tarp vyriausybés, vaisty pramonés,
mokslo ir medicinos funkcijy. Pelno siekis ir pastangos padéti zmonéms
iSsaugoti sveikatg suplaktos i vieng kriiva. Sveikatos apsaugos sistemos
problemos n¢ kiek nepanasios j holivudisko stiliaus korupcija. Jos kur kas
subtilesnés ir pavojingesnés. Dabar vidutinis amerikietis gauna daugybe
klaidingos informacijos ir uz savo sveikatos apsauga moka du kartus. Uz
mokes¢iy moketojy pinigus vykdomi medicininiai tyrimai ir uz ty paciy
mokes¢iy mokétojy pinigus organizuojama medicininé pagalba, nors dau-
gelio ligy galima iSvengti apskritai.

Apie tai ir kalbésime Sioje knygoje — kaip as, pradejes savo kelig fer-
moje, galy gale visai naujai supratau sveikatos ir mitybos problemas. Prie§
SeSerius metus Kornelio universitete pradéjau vesti fakultatyvy vegetarinés
mitybos kursg. Tai buvo pirmas toks kursas Amerikos universitetuose, ir
jis pelné kur kas didesng sékme, negu as galéjau jsivaizduoti. Kurse as
kalb¢jau apie teigiamg augalinés kilmés produkty poveikj miisy sveika-
tai. Kai prie$ trisdeSimt mety po Masacusetso technologijos ir Virginijos
instituty grjzau j Kornelio universitetg, mano uzduotis buvo integruoti ]
vieng visumg chemijos, biochemijos, fiziologijos ir toksikologijos princi-
pus bei koncepcijas. Po keturiy deSimtmeciy veiklos (moksliniy tyrimy ir
mitybos politikos formavimo auksCiausiu lygiu) tas disciplinas sugebéjau
sujungti ir dabar skaitau apie tai paskaity kursg. Daugelis mano studenty
semestro pabaigoje sako, kad gautos zinios pakeité jy gyvenimg. Noriu,
kad ta galétuméte pasakyti ir jus. Viliuosi, kad Si knyga jisy gyvenima
padarys geresnj.
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