Dallas Hartwig
Melissa Hartwig

007(9

N Y
06
N . O

N
~

Paleomityba
/4



Dallas Hartwig
Melissa Hartwig

Viskas
prasideda
nuo maisto
o—_ge—

Paleomityba

4. y /4
ANV

Visaverté mityba 30 dieny

I$ angly kalbos verte
Jolita Parvickiené

VILNIUS 2014



TURINYS

Pratarmé 9
Ivadas 11
I dalis. VISKAS PRASIDEDA NUO MAISTO

I skyrius. Maistas turi bati naudingas sveikatai 14

II skyrius. Miasy mitybos sistema 20
Il dalis. GERO MAISTO STANDARTAI

III skyrius. Kas yra maistas? 26

IV skyrius. Smegenys ir maistas 30

V skyrius. Sveiki hormonai, sveiki ir jas 43

VI skyrius. Zarnyno reikimé 69

VII skyrius. Nuo uzdegimo niekas neapdraustas 80
11l dalis. NE ITIN SVEIKA

VIII skyrius. Cukrus, saldikliai ir alkoholis 94

IX skyrius. Augaliniai aliejai 105

X skyrius. Gradinés ir ankstinés kultaros 112

XTI skyrius. Pieno gaminiai 134

XII skyrius. Viska sudéjus 148
IV dalis. SVEIKATAI NAUDINGIAU

XIII skyrius. Mésa, jaros gérybés ir kiausiniai 154

XIV skyrius. Darzoveés ir vaisiai 168

XV skyrius. Tinkami riebalai 180
V dalis. SEDAME PRIE STALO

XVTI skyrius. Mitybg planuoti paprasta 200
VI dalis. VISAVERTE MITYBA 30 DIENY

XVII skyrius. Programos jvadas 222

XVII skyrius. Whole30: $alinimo procesas 229

XIX skyrius. Whole30: susigrazinimas 241
VI dalis. VISAVERTE MITYBA 30 DIENY IR VISA GYVENIMA

XX skyrius. Ilgalaikés sékmés strategijos 246

XXI skyrius. Programos priderinimas konkre¢ioms zmoniy grupéms 259

XXII skyrius. Sveika mityba ir papildai 275
Baigiamosios mintys 285
PRIEDAS A. Mitybos zemélapis 287
PRIEDAS B. Viskas prasideda nuo maisto gaminimo $altiniy .......ccc.c.ceeeveveerrrreneenns 319
Padékos 327
Pagrindiné literatara 329




I SKYRIUS

MAISTAS TURI BUTI
NAUDINGAS SVEIKATAI

Perskaiciau apie Whole30 programgq ir nutariau jos imtis. Sergu II ti-
po diabetu, bet iSgirdusi apie vartojamy vaisty Salutinius poveikius
nusprendziau jy atsisakyti. Penktq Sios programos dieng cukraus kie-
kis mano kraujyje tapo normalus! Negaliu patikéti, kad jis normali-
zavosi taip greitai vien pakeitus mitybg. Per Whole30 numeciau apie
tris kilogramus... taciau geriausia tai, kad pasijutau sveikesné, suma-
Zéjo dusulys, Alc nukrito pusantro punkto ir dabar galiu kontroliuoti
cukraus kiekj kraujyje! Baigusi programaq lioviausi vartoti vaistus nuo
diabeto, 0 mano gydytojas labai dZiaugiasi rezultatais.

Maricel B, Sugar Landas, Teksasas

Turime sava sveikos mitybos teorija ir $ioje knygoje i$samiai ja isdéstysime.

Maistas, kurj valgote, suteikia jums daugiau
arba maziau sveikatos. Renkatés juas patys.

Néra neutralaus maisto, néra vadinamosios mitybos Sveicarijos — kad
ir kg dedate j burna, tampate sveikesni arba ne tokie sveiki.

Regis, viskas paprasta, ar ne? Tereikia valgyti tokj maista, nuo kurio
busite sveikesni.

Na, i tiesy taip ir ne.

Turbut suprantate, kad norint tinkamai pasirinkti maista negana zino-
ti, kas yra sveika. Jeigu taip buty, paprasciausiai jteiktume jums produkty
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sarady ir palinkétume geros kloties (tai biity pati trumpiausia knyga apie
mityba!). Vis délto procesas, kokj maista rinktis, yra kur kas sudétinges-
nis ir turi jvairiy niuansy.

Masy mitybai daugiau jtakos turi emocijos, o ne samoningas suvo-
kimas.

Maistas gali bati klastingas ir kenkti taip subtiliai, kad negalavimy
niekada nesusiesite su mityba.

Maza to, $iais laikais maisto jvairové baisiai trikdo.

Todél rinktis iSties nelengva.

Taciau mes jums padésime.

Pasidalysime su jumis savo pozitriu j maista. Atskleisime asmenine
patirtj. Papasakosime, kq kalba tie, kurie pradéjo gyventi kitaip papras-
¢iausiai éme deéti j lekste kitokj maista. Ir dar pateiksime moksliniy - ty-
rimy, eksperimenty — i$vady, jomis paremti visi musy patarimai.

O tada pasakysime: ,Nepasikliaukite vien masy zodziu.”

I$mokysime jus atlikti mokslinj eksperimenta su savimi paciais, —
tuomet galésite karty ir visiems laikams jvertinti, ar valgomas maistas
suteikia daugiau ar maziau sveikatos. O tai kur kas naudingiau uz visokius
perskaitytus mokslinius duomenis, nes patys asmeniskai jokiuose moks-
liniuose tyrimuose nedalyvavote.

Iki $iol.

Uzbaige Whole30 programa patys suprasite sveiko ir nesveiko maisto
poveikj. Pritaike sau $ia programa kuo aiskiausiai Zinosite, koks maistas
padeda gerinti gyvenimo kokybe, o koks gadina sveikata. Ir tokias ne-
paprastai vertingas Zinias sukaupsite tik per trisdesimt dieny. Kodél tos
zinios tokios vertingos?

Jos pakeis jiasy gyvenima.

Uzbaigus musy programg nebereikés nerimauti, ar valgomas maistas
jums sveikas. Iki gyvenimo galo galésite maistg rinktis pamatuotai, rem-
damiesi savo Ziniomis. Ir puikiai Zinosite, kaip mégautis vaisémis, saldé-
siais ir kitu ,ne itin sveiku“ maistu, kad sveikata, savijauta ir gyvenimo
kokybé nuo to nenukentéty.
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Skamba gana patraukliai, ar ne? Mes visai ne lengvabudiskai zadame
pakeisti jasy gyvenima.

Galiausiai uzverte paskutinj puslapj Zinosite, ne tik kodél turite taip
valgyti, — Zinosite ir kaip valgyti visa likusj gyvenima. Parodysime, kaip
atsikratyti Zalingy potraukiy, atkurti savo organizmo nataralaus alkio
mechanizmus, kaip valgyti, kad pasisotintuméte, bet vis tiek numestu-
meéte svorio ir amziams pamir§tuméte visokius su gyvenimo budu sieja-
my ligy ir negalavimy simptomus.

Taigi pradékime nuo maisto.

MUSU ISTORIJA

Masigké istorija prasidéjo 2006 metais. Dallaso (licencijuoto fiziote-
rapeuto) sesuo Amber sirgo reumatoidiniu artritu, tad jis karta perskaité
apie jai labai svarby tyrima. Stai ka pasakoja pats Dallasas:

Visada Zavéjausi gyvybés mokslais, tad, nors ir labai keistai skamba,
isties maniau, kad moksliniy tyrimy aprasymus ,skaityti smagu”. Nieko
keista, kad British Journal on Nutrition perskaitiau straipsnj apie mitybos
veiksnius, itin svarbius reumatoidiniu artritu (RA) sergantiems asmenims.
Dél sesers stengiausi nepraleisti jokiy straipsniy apie tuo metu atliekamus RA
tyrimus, taciau tada ir pats kovojau su gydymui atspariu tendinitu — peties
sausgyslés uzdegimu. Petys mane vargino kone pusantry mety dar ir todél,
kad aktyviai ZaidZiau tinklinj ir tai neleido man galutinai sugyti po nedidelio
suzeidimo. Po JAV nacionalinio tinklinio cempionato prizadéjau sau petj is-
sigydyti. I leidau jam ramiai ilsétis, taciau man nepageréjo.

Kaip fizioterapeutas, specialiai besidomintis sportu, neblogai iSmaniau,
kaip padéti gyti jungiamiesiems audiniams. Pasitariau su kitais terapeutais
ir dviem ortopedais ir galiausiai man atliko keletq magnetinio rezonanso ty-
rimy — jie parodé, kad struktiiriniy peties suZalojimy néra. Kazkas skatino
isisenéjusj peties jungiamojo audinio uzdegimaq, bet a$ neZinojau kas.

Perskaitytame moksliniame straipsnyje buvo bendrais bruoZais aptarta
teorija, kad tam tikri maisto baltymai (ankstiniy augaly) gali pasunkinti
reumatoidinj artritq pernelyg suZzadindami imuning organizmo sistemgq.
Mokiausi fiziologijos, todél Zinojau, kad per didelis imuninis aktyvumas
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yra pagrindiné létinio uZdegimo prieZastis, ir tada man Sové mintis, jog uz-
degimg palaiko kazkoks mano valgomas maistas. NusprendzZiau paieskoti
daugiau perskaityto straipsnio pagrindinio autoriaus dr. Loreno Cordaino
darby.

Tuo savo gyvenimo laikotarpiu buvau pasirinkes visavalgyste augaliniu
pagrindu — valgiau nedaug mésos, kiausiniy ir daug gridy, ankstiniy ir kity
darZoviy, vaisiy ir rieSuty. Todél pamaniau: , Jeigu koks nors mano valgomas
maistas skatina peties uzdegimg, gal tiesiog kurj laikq vertéty jo vengti ir pa-
ziuréti, kas nutiks?” Taip ir padariau. Lioviausi valgyti ankstines darZoves
bei grisdus, ir po Sesiy savailiy nustojo skaudéti petj — pusantry mety vargings
skausmas ir ribotas sqnario judrumas praéjo per Sesias savaites. Tai labai
mane sudomino! (Praéjo Seseri metai, ir peties né karto net nesumaude.)

Panorau daugiau suzinoti, kaip mityba veikia tokias uzdegimines biik-
les kaip RA ir tendinitas. Perskaiciau dr. Cordaino knygq ,Paleodieta” (The
Paleo Diet) ir viskq, kq tik galéjau rasti, apie maisto skatinamg létinj uZde-
gimq. Tuo, kq radau, galéjau pasidalyti ir su pacientais, draugais, Seima ir
Melissa. Sesuo galiausiai irgi émé laikytis miisy mitybos rekomendacijy, ir
kone visi reumatoidinio artrito simptomai jai dingo.

Stai tokia patirtis padéjo mums sukurti Whole30 programa. Persi-
kelkime j 2009 mety balandj. Toliau pasakoja Melissa:

Dallasui peties nebeskaudéjo, mudu maitinomés gana gerai, bet dél inten-
syvaus treniruoliy tvarkaras¢io, miego trikumo ir didelés jtampos (dirbome
visq darbo dienq ir dar vadovavome greitai auganciam sporto ir sveikatinimo
centrui) jautémés Sick tiek isseke. Pietaudama po itin intensyvios treniruo-
tés garsiai pagalvojau: ar dar labiau iSgryning mitybg nepasijustume kitaip?
Prisiminéme kazkada per Robbo Wolfo seminarq girdéje, jog norint kq nors
i$ tiesy pakeisti reikia trisdesimties uolaus darbo dieny, ir Dallasas pasinlé
trisdesimt dieny laikytis 100 procenty tikros paleodietos, taigi be jokiy gudry-
biy ir nuolaidzZiavimy. Mudu aptaréme taisykles, o kai susidaréme plang, a$
paklausiau, kada ketiname pradéti. Dallasas (su akyse Sokinéjanciais kipsiu-
kais) pasiilé pradeéti nedelsiant. Dabar. Na, TUOJAU PAT.
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Kad ir ko siektumeéte — atgauti energijq, pataisyti
nuotaikq, padéti sau susikaupti, geriau miegoti,
tapti sportiskesni, palengvinti ligos, negalavimo
simptomus, pagerinti kiino formas ar gyvenimo
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karéjai, padéje atgauti sveikaty takstanc¢iams
zmoniy visame pasaulyje. New York Times pri-
pazino, kad anatomijos ir fiziologijos bei fizinés terapijos specialisto
ir licencijuotos sporto dietologés knyga ,Viskas prasideda nuo mais-
to” i$ pagrindy kei¢ia masy poziarj j mityba.

Néra neutralaus maisto, kad ir kg dedame j burng, tampame svei-
kesni arba ne tokie sveiki. Jei norime geriau jaustis, i§simiegoti,
bati energingesni ir maziau sirgti, turétume valgyti sveika visavertj
maista. Mitybos teorija, pagrista moksliniais tyrimais ir savo paciy
patirtimi, Dallasas ir Melissa Hartwigai i$désto paprastai ir aiskiai, o
pateike trisdesimties dieny sveikos mitybos programa parodo, kaip
atsikratyti zalingo cukraus potraukio, atkurti nataralaus alkio me-
chanizmus, kaip valgyti, kad pasisotintume, bet vis tiek numestume
svorio ir amziams pamir§tume visokius su gyvenimo badu siejamy
ligy ir negalavimy simptomus. Galiausiai kvie¢ia pasigaminti patie-
kaly, kurie ne tik sveiki, bet ir skanis.
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