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Neurony rysiai

Ar kada nors susimastéte, kaip mes prisimename varda, veida, kokj
nors faktg arba daina? Arba kokiu badu smegenys surikiuoja jude-
sius vaziuojant dviraciu, vairuojant automobilj, ir taip sklandziai,
kad to net nepastebime? Kaip prisimename savo buto baldy isdésty-
mg arba gyvenamojo rajono plang?

Kai muasy smegenys kuria naujg atminties pédsaka, joms nerei-
kia pagaminti naujos smegeny lastelés, vadinamos neuronu, nauja-
jam fakeui laikyti. Smegenys elgiasi geriau — tarp dviejy neurony, jos
nutiesia naujas jungtis sinapses arba sustiprina esamas. Sitaip vienos
eismo juostos tiltas, kuriuo gali pereiti vienas ar du péstieji, tampa
keturiy ar net aStuoniy eismo juosty magistrale.

Smegenys priima masy, patirtis, jas apdoroja, tada nusprendzia,
ka reikéry islaikyti, o kq galima pamir$ti. Svarbus jvykiai ir emo-
ciskai jsimintinos akimirkos i$saugomos, o dienos ory prognozé,
restorano telefono numeris, kino seanso laikas perkeliami j atlieky
perdirbimo dézg.

Siame procese labai svarbus yra miegas. Miegant smegenys ri-
pestingai sutvarko prisiminimus ir atideda j $alj, kad véliau galétu-
méte susirasti.

Deja, musy smegeny grandinés labai trapios. Tvarkinga ju darba
gali trikdyti tam tikry maisto medziagy trakumas, prastas miegas,
$alutinis vaisty poveikis. O kartais sinapsés nutruksta. Tada nega-
lite prisiminti kokios nors pavardés arba zodzZio, nors zinote, kad
jie tikrai yra jasy atminties banke, tik nezinote, kur. Kai kuriems

zmonéms sutrikusi atmintis tampa rimta problema.

Atminties spragos

Kjg daryti, jei atmintis skelia kibirkstis, bet $audo pro $alj? Kg daryti,
jei atminties spragy pasitaiko dazniau nei jprasta?
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Jei taip elgiasi jasy atmintis, turite Zinoti, kad yra stebétinai
daug dalyky, dél kuriy gali pablogéti atmintis ir nukentéti masty-
mo aiSkumas, bet paprastai juos lengva nustatyti ir imtis priemo-
niy. Neretai jos visai paprastos — tereikia pakeisti miego jprocius.
Daugelis Zmoniy, daznai to né nesuvokdami, nuolat neisimiega, o
tai pastebimai kenkia jy atmindiai.

Kartais reikia atidziau pasidométi vartojamais vaistais. 8 skyriuje
suzinosite, kad muasy, pilkajai galvos smegeny medziagai gali suduoti
smugj itin nekalti vaistai. Vaistas gal ir nekenkia, jei vartojamas vie-
nas, ta¢iau kartu su kitais sukelia virtine bédu.

Yra daug sveikatos sutrikimuy, kurie taip pat turi jtakos smegeny,
veiklai, pradedant vitaminy trakumu ir baigiant skydliaukés pro-
blemomis. Taigi vertéty pasitikrinti sveikata. Toliau paaiskinsiu, j

kokius dalykus reikia atkreipti démesj.

Lengvas pazinimo funkcijy sutrikimas

Jei atmintis negeréja ir nepavyksta nustatyti priezasties, gydantis
gydytojas turéty jums nustatyti lengva pazinimo funkcijy sutriki-
ma. Sis terminas apibadina biisena, kai visais kitais atzvilgiais jums
puikiai sekasi: sugebate bendrauti su Zzmonémis, pasirpinti savimi,
dziaugtis gyvenimu, bet jasy atmintis ir mastymas nebéra tokie as-
tris kaip kadaise, i$skyrus tai, kad jums prireikia daugiau laiko sas-
kaitoms apmokéti, pamirstate atsiimti daiktus i§ cheminés valyklos.
Taip pat jums gali nebesisekti rasti iSeities i§ sudétingy situaciju,
nebeiseina kurti ateities plany arba sutelkti démesio.

Ar galima suprasti, kad lengvas pazinimo funkcijy sutrikimas
nevirs | rimtesng liga? Atsakymas: i$ pradZiy to suprasti negalima.
Tik po kurio laiko padétis tampa aiskesné.

Gydytojas tam tikrg laikq stebés, kaip jums sekasi. Tikriausiai
skirs keleta paprasty testy, pavyzdziui, pasakys Zmogaus varda, pa-
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varde ir adresg ir po keleto minudiy papradys tai prisiminti. Arba
parodys tris paprastus daiktus, pavyzdziui, rasiklj, segiklj ir knyga,
tada kur nors juos padés tame kambaryje ir véliau jums reikés pasa-
kyti, kokie ten buvo daiktai ir kurioje vietoje jie yra. Tokiais badais
gydytojas tikrina jasy gebéjima iSmokti ir islaikyti atmintyje nauja
informacija, nes tai parodo, kokia tikimybé, kad jasy laukia rimtes-
nés problemos.'

Kartais po tokios greitos patikros atliekami rimtesni tyrimai, ir jie
gali bati kartojami tiek kartu, kiek reikia. Kai kurie specialistai sitilo
atlikti papildomus tyrimus, padedancius nustatyti, kuriems Zzmonéms
gresia susirgti Alzheimerio liga. Paimamas stuburo skys¢io méginys ir
jame ieskoma dviejy baltymy — beta amiloido 42 ir vadinamojo Tau®.
Mazas beta amiloido 42 kiekis rodo, kad smegenyse kaupiasi $io bal-
tymo fragmenty plokstelés, o tai siejama su Alzheimerio liga. Didelis
Tau baltymo kiekis rodo, kad neuronams padaryta zala.

Taikydami magnetinj rezonansg ar kitokj skenavimo metoda,
gydytojai gali patikrinti, ar nesusitraukusios smegenys (ypa¢ galvos
smegeny dalyje, vadinamoje hipokampu), ar néra smegeny veiklos
susilpnéjimo pozymiy arba Zenkly, kad smegenyse kaupiasi amiloi-
dy ploksteleés.

Jei jauciate pirmuosius pazinimo funkcijy sutrikimo pozymius,
jums pravers kiekvienas i$ toliau aprasyty zingsniu, jie padés atkurti
smegeny, funkcija ir i§vengti problemuy.

Seserys Franceska ir Marija Lou
Franceska ir jaunesné jos sesuo Marija gimé Viskonsino valstijoje,
Milvokyje. Ten jos praleido visa gyvenima. I$ tévy paveldéta didelé
bakaléjos parduotuvé merginoms visam gyvenimui uztikrino darbo
vieta ir pastovias pajamas.

Abi seserys teigé, kad sulaukusios mazdaug Sesiasdesimties pa-
juto, jog mastymas nebe toks guvus kaip kadaise. Marijai Lou su-
trikusi atmintis ilgainiui vis prastéjo. Ji pastebéjo, kad daznai pa-
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mir$ta zmoniy, pavardes, kartais negali pasakyti, kaip vadinasi gerai
zinomi daiktai. Be to, pagavo save nebemokanti matematikos, nors
jaunystéje garséjo gebéjimu skaiciuoti. Ir tai dar ne viskas — ji ne-
begaléjo islaikyti démesio. I$ dalies iy bédy ver¢iama meté darbg
parduotuvéje. Praéjus dar keleriems metams, susilpnéjusi atmintis
pradéjo trukdyti gyventi, ji kreipési  gydytoja ir suzinojo diagnoze —
lengvas pazinimo funkcijy sutrikimas. Taciau $i busena nepavirto
Alzheimerio liga, moteris tebegyvena tame pac¢iame name, kuriame
praleido keturis pastaruosius deSimtmecius.

Frandeskos padétis buvo kitokia. Jai taip pat daznai prireikdavo
siek tiek daugiau laiko pavardei prisiminti, bet ji nepatyré jokiy kity
problemu, ir net sunkumai prisiminti zmoniy vardus netapo dides-
ne béda. Ji dabar mazdaug astuoniasdesimt penkeriy ir vis dar dirba
ta patj darba $eimos parduotuvéje.

Véliau panagrinésime, dél kokiy priezasé¢iy radosi iy dviejy mo-
tery sveikatos skirtumy.

Alzheimerio liga

Ne kiekvienas lengvas pazinimo funkcijy sutrikimas iSsivysto j
Alzheimerio liga, bet daugelis ja suserga. Alzheimerio liga nepapras-
tai dazna tarp vyresnio amziaus zmoniy. Taciau reikia pripazinti,
kad dabar esame prie Alzheimerio ligos tyrimy lazio, nes $iuo metu
atrandama tai, kas, atrodo, taps galingomis priemonémis, padésian-
¢iomis sumazinti rizika susirgti $ia liga. Kad ir kaip gaila, serganciujy
Alzheimerio liga gydymas néra toks, koks turéty buti, bet moksliniai
tyrimai rodo, kad galima imtis veiksmingos prevencinés strategijos,
kurig iSdéstysiu keliuose tolesniuose skyriuose.

Kai zmogus suserga Alzheimerio liga, pazeidziami smegeny cen-
trai, atsakingi uz i$mokima, atmintj, samprotavima ir kalba.> Stai

dazniausi simptomai:
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* Sunku iSmokti ir prisiminti naujus dalykus. Dazniau nei
jprastai ne ten padedate savo daiktus. Kelis kartus klausiate
to paties arba paklystate, eidami gerai pazjstamu keliu.

* Pablogéja protavimas, remiamasi klaidinga motyvacija,
sunku spresti problemas. Sunkiau priimate sprendimus,
planuojate veikla, tvarkote kasdienius piniginius reikalus,
imatés jprasty apsisaugojimo priemoniy (pavyzdziui, apsi-
dairote prie$ eidami per gatve).

* DPrasti vizualiniai ir erdvés suvokimo gebéjimai. Sunkiau
atpazjstate veidus ir naudojatés paprastais daiktais arba sun-
kiau nei paprastai atliekate jprastus darbus, pavyzdziui, apsi-
aunate batus arba uzsisagstote.

* Moké¢jimo kalbéti praradimas. Neberandate reikiamy, Zo-
dziy, sunku skaityti ir rasyti.

* Asmenybés pokyciai. Tampate irzlas, susijauding, galiausiai

tiesiog apatiski.

Alzheimerio liga skiriasi nuo lengvo pazinimo sutrikimo tuo,
kad pazinimo sutrikimo sukeltos problemos néra tik nepatogumas —
jos pradeda trukdyti kasdieniam gyvenimui. Norédamas nustatyti
diagnoze, gydytojas turéty ieskoti bent dviejy i§ minéty simptomy,.
Paprastai Sie poky¢iai, kitaip nei atmesni insulto, traumos ar infekci-
jos sukelti pazinimo funkcijy sutrikimai, jvyksta nepastebimai.

Kad atskirty Alzheimerio liga nuo kity smegeny sutrikimu, gy-
dytojas atliks fizinj patikrinima ir paskirs laboratorinius tyrimus, pa-
tikrins jasy gebéjima iSmokdi ir jsiminti, be to, gali patikrinti kalbos
jgudzius. Kartais gydytojai tiria smegeny skystj. Atlike liumbaling
punkcija, iStiria méginj ieSkodami beta amiloido 42 ir Tau baltymu.
Taikant specialy smegeny skenavima galima aptikti amiloidy san-
kaupu, pastebéti, kad susitrauké smegenys arba susilpnéjo tam tikry

smegeny daliy funkcijos.*
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Bet net ir atlikes sudétingus tyrimus, gydytojas negali visiskai
patvirtinti diagnozés. Jei jam atrodo, kad tai Alzheimerio liga, dia-
gnozé bus vadinama galima arba tikétina. Galutiné diagnozé nusta-

toma atlikus paciy smegeny tyrimus.

Pazivelkime, kas vyksta smegenyse

Jei jums atsirasty galimybé pasiziaréti, kas darosi sergancio
Alzheimerio liga imogaus smegenyse, ten nerastumete normaliq,
sveiky audiniy. Tai vienur, tai kitur tarp smegeny lasteliy bus mazy
beta amiloido baltymo nuosédy. Gydytojai $ias nuosédas vadina
plokstelémis. Jos yra mikroskopiskai mazos, bet smegenims pridaro
labai daug Zalos. Plokstelés parodo, kad vystosi liga.

Turéc¢iau paminéti, kad ,plokstelé” yra bendrinis zodis, kuris
reiskia bet kokias nepageidaujamas nuosédas. Zmonés gali turéti
danty akmeny, ateroskleroziniy ploksteliy arterijose, mikroskopi-
niy ploksteliy smegenyse. Jos neturi nieko bendra, isskyrus tai, kad
kiekvienu atveju galima vartoti ta patj zodj.

Mokslininkai atskyré $ias beta amiloidy ploksteles, tikédamiesi
suzinoti, kas ju viduje. Tyrimams buvo atiduotos visos jégos ir dabar
jau gerai Zinome, i§ ko tos plokstelés sudarytos. Tai stebina. Kitame
skyriuje paaiskés, kad $ias zinias galima pritaikyti pradedant nuo $ian-
dien, visy pirma reikia stengtis neleisti toms ploksteléems susidaryti.

Be beta amiloidiniy ploksteliu, jsiterpusiy tarp smegeny lasteliu,
yra §is tas negero ir paciose smegeny lastelése. Tie kenksmingi dari-
niai panasus j suveltus sialy kamuoliukus.

Sveiky smegeny lastelése yra labai mazy vamzdeliy, kuriuos
mokslininkai vadina mikrovamzdeliais — jie reikalingi lastelés struk-
tarai palaikyti ir pernesti jvairioms medZiagoms i§ vienos vietos |
kita pacioje lasteléje. Kad stabilizuoty $iuos mikrovamzdelius, laste-
lés naudoja Tau baltymg (zau yra graiky abécélés raidé, kuri atitinka
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masy raide T ). Sie Tau baltymai, kaip sako neurologai, susisuka
sudarydami neurofibrilinius raizginius.

1906 m. vokiec¢iy gydytojas Aloisas Alzheimeris pastebéjo Sias
keistas ploksteles ir raizginius vienos pacientés, daug prisikentéju-
sios nuo prarastos atminties ir elgesio pakitimu, smegenyse, ji miré
ipuséjusi Sestg desimtj. Dr. A. Alzheimeris, pareigingai pranesgs apie
pastebétas ploksteles ir raizginius, neturéjo jokio supratimo, nuo ko
jie susidaré, ir visa praéjusj Simtmetj mokslininkai uoliai stengesi tai
issiaiskinti.

Asmuo, sergantis Alzheimerio liga, taip pat praranda smegeny
lasteles ir daugelj jas jungianciy sinapsiy — jungéiu, uztikrinandiy
ry$j tarp smegeny lasteliy.

Taigi, kuo visa tai baigiasi? Daugelis serganciy Alzheimerio liga
asmeny mir$ta nuo plaudiy uzdegimo daznai dél to, kad liga pavei-
kia juy gebéjima ryti ir maisto gabaliuky patenka j plaudius.

Mes pasistengsime visoms Sioms problemoms uzbégti uz akiy.

Genetinés Alzheimerio ligos priezastys

Geny vaidmuo yra svarbus — nuo jy priklauso, ar zmogus susirgs
Alzheimerio liga. 21, 14, ir 1 chromosomose esantys genai gamina
baltymus (vadinamus beta amiloidy pirmtako baltymais, presenilinu
1 ir presenilinu 2), i$ kuriy fragmenty susidaro beta amiloidy ploks-
telés. Siy geny mutacijos sukelta agresyvios formos Alzheimerio liga
netikétai gali susirgti trisdesimties, keturiasdesimties ar penkiasde-
$imties mety Zmoneés.

Laimé, tokie atvejai labai reti. Daugumai Zmoniy geny poveikis
silpnesnis.

Geriausiai istirtas genetinis veiksnys yra APOE genas, esantis 19
chromosomoje. Jis atsakingas uz gamyba baltymo, vadinamo apo-

lipoproteinu E (mokslininkai baltyma Zymi mazosiomis raidémis
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apoE, kad skirtysi nuo geno). ApoE baltymo uzduotis — pernesti
riebalus ir cholesterolj. Be to, jis taiso smegeny lasteles ir tiesia neu-
rony, jungtis.

Svarbu $tai kas: APOE genas turi tris skirtingus variantus
(alelius), vadinamus €2, e3 ir e4. Manoma, kad rizikg susirgti
Alzheimerio liga sukelia e4. Palyginti su Zmonémis, kurie i$ abieju
tévy yra gave e3 alelj, tarp paveldéjusiujy e4 alelj tik i§ vieno tévo
pavojus susirgti Alzheimerio liga yra tris kartus didesnis. O tiems,
kurie e4 alelj paveldéjo i§ abiejy tévy, rizika susirgti Sia liga 10-15
karty didesné.>¢

Ka reiskia genai

Kiekvienas jlisy genas yra sudarytas i§ dviejy aleliy — vieng
gavote i§ motinos, kitg i§ tévo. Pavyzdziui, jasy mama galé-
jo jums duoti rudus, o tévas — Sviesius plaukus lemiantj alel;.
GenetiSkai nulemta jasy iSvaizda, Siuo atveju plauky spalva,
priklauso nuo gauty aleliy derinio.

Alzheimerio ligai atsirasti didele reikSme turi APOE genas.
Trijy dazniausiy jo aleliy jtaka sveikatai:

e2: mazesne rizika susirgti Alzheimerio liga, bet didesné
rizika susirgti retomis cholesterolio sukeltomis bei Sir-
dies ir kraujagysliy ligomis;

e3: néra didesneés rizikos susirgti Alzheimerio liga;

e4: didesneé rizika susirgti Alzheimerio liga, ypac jei alelis
gautas i$§ abiejy tevu.

Zmoniy, turin¢iy e2 alelj, tyko maZesnis pavojus susirgti
Alzheimerio liga, bet jis kelia didesng rizika susirgti retomis choles-
terolio sukeltomis bei Sirdies ir kraujagysliy ligomis.

Svarbu suprasti, kad geny poveikis labai jvairus. Kai kurie genai
tikri dikeatoriai, pavyzdziui, lemia plauky arba akiy spalva: jei nuta-
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ria, kad jas turite turéti $viesius plaukus arba rudas akis, taip ir bus.
Sie dominuojantys genai nepriima neigiamo atsakymo.

Taciau Alzheimerio ligg lemianciy geny darbas panasesnis j ko-
mitety. Jie neduoda nurodymu, tik teikia pasitlymus. O tyrimai
rodo, kad mitybos ir gyvenimo budo pakeitimas — Zingsniai, apie
kuriuos netrukus perskaitysite — gali sutrukdyti tiems genams pasi-
reiksti. Jie kaip séklos sausoje dykumos zeméje, kurios niekada ne-
sudygsta.

Ar vertety issitirti

Atlike paprastg kraujo tyrimg, gydytojai gali nustatyti, kuriuos
APOE geno alelius turite. Taigi, ar jums reikéty iSsitirti? Yra
zmoniy, norinCiy kiek jmanoma daugiau zinoti apie save. Jie
mano, kad genetiniai tyrimai padeda jvertinti, kas juos gali i$-
tikti ateityje. Kita vertus, geny pakeisti niekaip negalima. Kaip
e4 alelio turéjimas dar nereiSkia, kad susirgsite Alzheimerio
liga, lygiai taip pat e2 arba e3 aleliy turéjimas neuztikrina, kad
ja nesusirgsite. TaCiau, nepaisant genetikos, jums praversty
elgtis taip, kaip apraSyta kituose skyriuose.

Taigi, nors e4 alelis siejamas su padidéjusia rizika susirgti
Alzheimerio liga, kai kurie Zmonés, turintys e4 alelj, netgi gauta
i$ abiejy tévy, nickada ja nesuserga. Ir bent tre¢dalis serganciuju
Alzheimerio liga e4 alelio visai neturi. Tyrimai rodo, kad atitinkama
mityba ir gyvenimo budas gali padéti iSsaugoti sveikata, nesvarbu,
kokius genus jums skyré likimas.

Alzheimeris yra ne vienintelé neurodegeneraciné liga. Toliau
skaitykite apie keleta labiausiai paplitusiy.
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Kraujagysliné demencija

Smegeny kraujagyslés pamazu pazeidziamos ir susiauréja, todeél
nebegali smegeny aprapinti reikiamu deguonies kiekiu. Kartais
susiauréjimas labai panaSus | tokj, koks vyksta Sirdies arterijose.
Susiauréjusiose kraujagysliy atkarpose gali susidaryti kraujo kresu-
liy, ir jie uzkemsa kraujagysle tarsi kamstis butelj. Be to, kresuliai
ir jvairios atplaiSos gali atitrukti, tada jos plaukia kartu su kraujo
srove pakeliui uzkimsdamos mazesnes kraujagysles. Kartais arterijos
tiesiog plysta ir kraujas uzlieja smegeny audinius.

Kai kraujo pritekéjimas j smegenis nutraksta ir dél to Zasta sme-
geny lastelés, gydytojai diagnozuoja insulta, galimos jo pasekmés:
silpnumas, paralyzius, taip pat pazinimo sutrikimas. Kartais jvyksta
keli mazi, nepastebimi insultai — jie sukelia vadinamajq daugiainsul-
ting demencija.

Kitais atvejais liga isplinta labiau: palaipsniui Zalojamos smege-
ny smulkiujy kraujagysliy sienelés, ir tai trukdo kraujui priteketi |
smegenis.

Taikydami smegeny vizualizavimo technologijas, gydytojai gali
pastebéti mazus insultus ir kraujotakos sutrikimus. Patyrusiy insultg
pacienty smegeny atvaizdai atrodo kitaip nei serganciyjy Alzheimerio
liga, kuriy smegenys dazniausiai baina susitraukusios, ypa¢ hipokam-
po ir kai kuriose smegeny Zievés srityse. Neretai kraujagysliné demen-
cija ir Alzheimerio liga nustatoma tam pac¢iam asmeniui, todél simp-
tomai ir smegeny vizualizavimo rezultatai atspindi abi patologijas.

Galiu jus nudziuginti, kad nuo kraujagyslinés demencijos gali-
ma apsisaugoti. Reikia maitintis taip, kad sumazéty kraujospudis ir
cholesterolio kiekis kraujyje, nerttkyti, pakankamai judédi, ir jasy

arterijos liks sveikos.
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Valgiarastis smegenuy
veiklai gerinti

Per daugelj mety mokslininkai ne kartg jrodé¢, kokj didziulj poveikj
sveikatai turi maisto produktai. Tinkama mityba gerina $irdies dar-
ba, padeda numesti svorio, palengvina cukrinio diabeto eiga, mazi-
na létinj skausmg ir gerina daugelj kity Zzmogaus gyvenimo aspekty,.
Dabar $§j jspudinga sarasa galime papildyti smegenis apsauganciu ir
stiprinan¢iu maisto poveikiu.

Laimei, jums nereikés keleto diety, kuriy viena baty skirta vita-
minams gauti, kita — blogiesiems riebalams i$vengti, tre¢ia — geleZies
poveikiui apriboti, ketvirta — cholesteroliui mazinti ir t. t. Visa tai ir
$i ta daugiau apima j paprastus Zingsnius suskirstytas mitybos pla-
nas. Siame skyriuje apragyta, kaip juo naudotis.

Pirma, noréciau, kad suprastuméte vieng dalyka: mityba yra ga-
lingas ginklas. Jei manéte, kad pakeitus mitybg galima keliais punk-
tais sumazinti cholesterolio kiekj kraujyje arba numesti vieng du

kilogramus, tai dar ne viskas. Maistas gali pakeisti jasy gyvenima.
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Mes sutikome labai daug zmoniy, noréjusiy, tik Siek tiek geriau
kontroliuoti diabeta. Jie net nejtaré, kad $itaip galima sumazin-
ti vaisty, vartojima ar net visai jy atsisakyti arba i§ esmés pasveikti.
Matéme Zmoniy, sugniuzdyty po keleto nes¢kmingy bandymy lai-
kytis grieztos svorio mazinimo dietos, kurie tik dabar suzinojo, kad
nes¢kme lemé prastai sudarytos dietos, o ne ju organizmas, ir jie,
dar karta susiéme ir pradéje is tiesy sveikai maitintis, sugebéjo daug
geriau, nei tikéjosi, valdyti savo liga.

Tas pats pasakytina ir apie smegeny sveikata. Pries kelerius me-
tus a$ nieckada nebuciau pamangs, kad maisto produktai gali turéti
tieck daug jtakos smegeny funkcijoms arba net pakeisti Zmogaus ga-
limybes islikti $viesaus proto sulaukus garbaus amziaus. Kaip tik $ito
dabar sieksime.

Masy sitlomi patiekalai ne tik uztikrina sveikata, bet ir nuos-
tabiai skanas ir jvairas. Vaikystéje valgiau kaip tipiskas amerikie-
tis, mano mityba, zZvelgiant i$ Siandienos perspektyvos, buvo labai
ribota. Valgydavome kepta jautiena, keptas bulves, kukurtzus, ir
taip kiekvieng vakara. Kartais vietoj jautienos budavo kiaulienos
mustinis, vietoj kukurtzy — zirniai. Bet mes nieko nezinojome apie
kity $aliy kulinarijos ypatumus ir niekada nesidoméjome maisto
produketais, kuriuos silo gamta. Kai pradéjau tolti nuo mésiskos
mitybos ir peréjau prie augalinés, atrodé, kad pagaliau prasiveré du-
rys | tikrai skanaus maisto pasaulj. Vartydami $ios knygos recepty

skyriaus puslapius suprasite, kg turiu omenyje.

Maisto galia

Iki 1990 m. dauguma Zmoniy mitybai neteiké didelés reik$mes.
Taciau tais metais viskas pasikeité. Dr. Deanas Ornishas, jaunas
Harvardo universiteta baiggs gydytojas, jrodé, kad tinkamai mai-
tinantis galima issigydyti Sirdies liga. Anks¢iau medikai mané, jog
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sirdies liga — tai vienos krypties gatvé. Kraujagyslés laikui bégant
vis siauréja, ir operacija yra vienintelis budas jas praplésti. Taciau
dr. Ornishas jrodé¢, kad, derinant augaling mityba kartu su kitais
sveikos gyvensenos pokyciais, susiauréjusios arterijos palaipsniui at-
sinaujina ir atitaisoma Zala, daryta kraujagysléms mety metais."

Dr. Ornisho atradimas labai svarbus kardiologijai, bet dar svar-
besnis neurologijai. Kaip prisimenate, apie 20 proc. viso kraujo,
iStekancio i$ Sirdies, pakyla miego ir slankstelinémis arterijomis j
smegenis, neSdamas deguonj, maisto medziagas ir pasalindamas
atliekas. Pakankamas arterijy pracinamumas yra butent tai, ko rei-
kia smegenims.

Tuo pat metu mano tyrimy grupé tyré, kokj poveikj augaliné
mityba daro gydant nutukima, cukrinj diabetg ir cholesterolio su-
keltas problemas, nes visa tai gali pakenkti smegenims. Tokios mi-
tybos poveikis buvo nepaprastai geras. Tyrimo dalyviai sulieknéjo,
cholesterolio kiekis jy kraujyje ir kraujospudis gerokai sumazéjo,
daugelis pasijuto taip gerai, kaip nesijauté jau daugelj mety. Pageréjo
cukraus kiekio kraujyje kontrolé, todél kai kuriems diabetu sergan-
tiems Zzmonéms nebereikéjo vartoti vaisty.*

Galbat didZiausia staigmena buvo musy tyrimo dalyviy nuo-
mon¢é apie mitybos pokycius. Galy gale, juk jie padaré tai, kas,
kaip daugelis man¢, yra milziniskas darbas — nustojo valgyti mésos,
pieno, aliejaus turinc¢ius produktus ir kiausinius. Bet prie naujos
mitybos jie greitai prisitaiké. Atrado skaniy patiekaly restoranuo-
se, jdomiy naujy produkty maisto prekiy parduotuvése ir visiskai
kitaip pradéjo Ziaréti | maista. GrjZo energija, jie dZiaugési puikia
savijauta. Visiems patiko naujas valgymo budas ir jie panoro taip
maitintis visada.

Vis délto $iame kelyje gali tykoti pavoju. Atliekant tyrima, kurio
metu buvo tiriamas augalinés mitybos poveikis mazinant svorj, mes

papraséme savanoriy visiSkai atsisakyti gyvaninés kilmeés produkty
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ir maziau vartoti aliejaus, be to, kiekvieng savait¢ rengéme susitiki-
mus, kad padétume dalyviams neisklysti i$ kelio. Viename i§ pirmy-
ju susitikimy tyrimo dalyvé dZiugiai pasake:

Daktare Barnardai, radau skanésta, kurj galiu valgyti laikydama-
si jusy dietos!

»Na na“, — pagalvojau, mintyse perkratydamas visus galimus
lengvus uzkandzius.

I$ rankinés ji iStrauke didelj paketa su raudonos spalvos saldy-
medziy saldainiais.

— Tvizleriai! — taré ji. — Perskaitykite etikete!

Tvizleriai yra piestuko formos saldumynai, parduodami savitar-
nos parduotuvése visoje Amerikoje. Ir ji neklydo: pazvelge j etikete,
nerasite nei gyvininés kilmés ingredienty, nei aliejaus; tai i§ kra-
kmolo ir cukraus pagamintas nesveikas maistas, kuriame yra dirb-
tiniy dazikliy. Ji pasirapino, kad visa grupé suzinoty, jog per dr.
Barnardo tyrimg galima valgyti kokius tik nori tvizlerius.

Taip mano tyrimo dalyviai pasuko veganiSkos, mazai riebaly
turincios ir tvizleriais pagardintos dietos keliu, kur jy lauké nezi-
nomybé. Laimei, bégant savaitéms, jiems svoris sumazéjo. Praéjus
keturiolikai savaiciy dalyviai buvo numetg vidutiniskai po Sesis ki-
logramus.? Ir, skirtingai nuo jprasto jo-jo efekto, budingo ankstes-
néms dietoms, svorio nebepriaugo. Paskui juos ilga laika stebéjome:
po mety jie buvo lieknesni nei tada, kai pradéjo laikytis dietos, o po
dvejy — lieknesni nei pries metus. Net neskaic¢iuojant kalorijy, ne-
ribojant porcijy dydzio ir net nesimankstinant, svoris krito lengvai

ir pastoviai.

Smegenis apsaugantis valgiarastis

I$ augaliniy produkey sudarytas valgiarastis ne tik labai pagerina fi-

zing sveikata, bet ir ne maziau naudingas smegenims. Tokia mity-
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ba padeda atsikratyti blogujy riebaly, cholesterolio ir nereikalingy
metaly, susijusiy su atminties praradimu, be to, smegenis apriipina
reikalingais vitaminais.

Pirmiausia pristatysiu pagrindinius principus, kuriais remiantis
sudarytas valgiarastis, apsaugantis jisu smegenis, o paskui pateiksiu
skaniy pusry¢iu, piety ir vakarienés variantus, kurie padés jgyven-

dinti mano rekomendacijas.

Augaliné mityba

Geriausia visiskai atsisakyti gyvaniniy maisto produkty. Dabar jau
zinote, kad juose yra sociujy riebaly ir cholesterolio, kurie didina
cholesterolio kiekj kraujyje ir kartu Alzheimerio ligos ir insulto ri-
zika. Nors kai kurie Zmonés yra linke j savo mitybg jtraukdi Siek
tiek meésos, pieno produkty ir kiausiniy, tie atsitiktiniai gyvianiniai
produktai gali trukdyti padaryti pazanga, jei norite sulieknéti, su-
mazinti cholesterolio kiekj ar pagerinti smegeny, veikla.

Kai kurie Zmonés vertina zuvj kaip gerujy riebaly $altinj, bet rei-
kia nepamirsti, kad Zuvis turi cholesterolio ir nemazai sociujy rieba-
lu, be to, daugelis rasiy Zuvy sukaupia stebétinai daug nuodingujy
terSaly. Pagal kiino svorj, diabeto rizika ir kitus sveikatos rodiklius,
zuvj valgantys zmonés, kaip grupé, né i$ tolo nepasiekia tokiy gery
rezultaty kaip tie, kurie valgo tik augalinj maista.’

2009 m. Amerikos diabeto asociacija paskelbé lyginamajj penkiy
skirtingy mitybos jprociy tyrima, kuriame dalyvavo 60 903 suaugg
zmoneés.” Vieni dalyviai valgé mésa kasdien, kiti visiSkai jos nevartojo.
Dar kiti valgé pieno produktus ir kiausinius, kartais zuvj, o likusieji
vengg ir $iy produkty. Mokslininkai nustaté kiekvieno dalyvio kano
masés indeksa, kuris, kaip prisimenate, yra svorio ir Ggio santykio
rodiklis (normalus kano masés indeksas yra tarp 18,5 ir 25 kg/m?).

Rezultatai nustebino. Zmoniy, kurie kasdien valgé mésa, viduti-

nis kano masés indeksas buvo 28,8 — gerokai pasislinkes j antsvorio
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puse. Pusiau vegetarai — Zmonés, valgiusieji mésa reciau kaip karta per
savaite, — buvo Siek tiek lieknesni, jy vidutinis KMI 27,3. 7 monés,
kurie visai nevalgé mésos, bet retkarciais valgydavo zuvies, buvo lie-
knesni uz pirmy dviejy grupiy dalyvius, bet vis tiek turéjo antsvo-
rio. Nevalgiusieji nei mésos, nei zuvies, bet nuolat vartojusieji pieno
produktus ir kiau$inius, buvo dar lieknesni. Tadiau vienintelé grupe,
kuriy svoris buvo normalus, buvo tie, kurie visai nevalgé gyviininés
kilmés produkty. Augaliné (veganiska) mityba jiems garantavo patj
sveikiausia KMI — 23,6. Toks pats pasiskirstymas nustatytas tiriant
diabeto rizika. Kitaip tariant, kuo labiau Zmonés ignoruoja gyvaninés

kilmés maista, tuo yra sveikesni.

Numatykite, kq désite j lékste

Norédami sudaryti valgiarastj smegeny veiklai gerindi, rinkités i§
visy keturiy naujy maisto grupiy. Sie sveiki produktai yra pavaiz-
duoti paprastoje schemoje ,,Galios 1ékste®, sukurtoje Atsakingos me-

dicinos gydytojy komiteto, organizacijos, kurios narys esu.

Ankstiniai Darzovés

,Galios lekste®
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Darzovés. Galvodami, ka valgysite vakarienés, pradékite nuo
darzoviy. Jas daugelis Zmoniy prisimena paskiausiai, taciau joms
skirsime pagrindinj démesj. Darzoviy turi bati pakankamai, tad
kodél gi nepasirinkus dviejy skirtingy, tarkim, oranzinés spalvos —
morky ir Zalios spalvos — brokoliy arba garbiniuotujy kopusty? Be
to, bet kuriuo dienos metu labai gerai valgyti $viezius zalumynus — ju
galima déti j salotas, net j vaisinj kokteilj, pateikti juos kaip garnyra.

Darzovése gausu vitaminuy, jose esantys mineralai yra tokios for-
mos, kurig organizmas sugeba jsisavinti. Kaip Zinote, augalai kaupia
ypatingos formos gelezj, vadinamg ne hemo gelezimi, kurios jsisa-
vinama daugiau, kai organizmui jos triksta, ir maziau, kai pakanka
(ja, skirtingai nei hemo gelezj (jos yra mésoje), organizmas jsisavina,
nesvarbu, reikia jos ar ne). Tai leidzia jums i$vengti gelezies perte-

kliaus, siejamo su Alzheimerio liga bei kitais sveikatos sutrikimais.

Krauja valancios darzoves

Yra darzoviy, turin¢iy ypatingg poveikj. Tai bastutiniy Seimos
darzoves: brokoliniai, briuseliniai, gGziniai, Ziediniai, lapiniai,
garbiniuotieji kopdstai, sareptiniy bastuciy ir paprastyjy griez-
Ciy lapai, paprastieji réziukai, taip pat kininio pordsio papras-
tieji bastuciai, ropiniai kopdstai ir gausiaziedziai bastuciai. Jie
skatina kepenis gaminti specialius vadinamuosius 2 stadijos
fermentus, kurie prisijungia prie kancerogeniniy medziagy ir
pasalina jas i§ kraujo. Darzovés veikia pakankamai greitai, fer-
mentai iSsiskiria per 24—48 val.

Rigstu + kartu = skanu. Jei brokoliai, Spinatai ar kitos Zalios
darzoves jums per karcios, apSlakstykite jas citriny sultimis
arba obuoliy sidro actu. Rigstaus pagardo ir kartumo derinys
sukuria priimtinesnj, kiek saldokg skonj, kuris jums patiks.
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Visadaliai (neslifuoti) grindai. Pirmiausia j lekste jdékite gra-
du, pavyzdziui, ryziy, kukurtizy, ar makarony arba, jei norite, kokiy
nors krakmolingy $akniavaisiu, tarkim, bataty. Sie maisto produktai
turi energijos teikianciy kompleksiniy angliavandeniu, taip pat bal-
tymy ir lastelienos.

Ankstiniai. Tada jdékite kokiy nors ankstiniy — pupeliy, zir-
niu, lesiy arba kokio nors i§ pupeliy pagaminto produkto, pavyz-
dziui, sojy varskeés (zofi), fermentuotos soju pupeliy masés (rempeh)
arba i§ avinzirniy ir sezamy, pastos pagaminto trintinio (hummus).
Ankstiniuose itin daug baltymy ir lastelienos, sveikatai tinkamiausios

formos kalcio bei geleZies ir net truputis omega-3 riebaly ragsciy.

Kaip Zinoti, ar jie ekologiski

Protinga teikti pirmenybe ekologiskiems maisto produktams ir
vengti daznai pesticidais apdorojamy vaisiy ir darZoviy: persi-
ky, obuoliy, papriky, saliery, nektariny, braskiy, vy$niy, garbi-
niuotyjy kopdsty, saloty, vynuogiy, morky ir kriausiy.

Kita vertus, kalbant apie ligoms atsparesnes kultdras, skir-
tumas tarp ekologiSky ir ,jprastiniy” ne toks jau ir Zzymus, nes
jos daznai yra maziau chemiskai apdorojamos. Tai svoginai,
avokadai, paprastieji kukurdzai, ananasai, mangai, smidrai, za-
lieji Zirneliai, kiviai, kopastai, baklazanai, papajos, arbdzai, bro-
koliai, pomidorai ir batatai.

Vaisiai. Galiausiai j lékste jdékite siek tiek Svieziy vaisiy desertui
arba uzkandziui tarp valgymu: apelsiny, banany, obuoliy, mandari-
nu, kiviy, manguy, papaju, kas tik $aus jums j galva. Kq manote apie
silauoges arba braskes pusrytinei avizy kosei pagardinti? Galima po
ranka — namie, biure arba ten, kur bunate, — turéti keletg papildomy

vaisiy, pavaisinti netikétiems sveciams.
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Maistas, imamas pirstais

Galbit jau pastebéjote, kad nesupjaustyti vaisiai paprastai lie-
ka ant stalo, o supjaustyti greitai pranyksta. Meliong supjausty-
kite dideliais gabalais ir, sudéje j dubenj, padékite j Saldytuva.
Taip jj suvalgysite daug greiCiau.

Atkreipkite démesj, kad nuo $iol jasy mityboje nebus cholestero-
lio ar gyvininés kilmés riebaly. Naujosios keturios maisto grupés —
darzovés, visadaliai gradai, ankstinés kulttros ir vaisiai — tai $viezio
oro gusis jusy ir kity Zmoniy smegenims. Tokia mityba jums suteiks
pliapsnj energijos ir tuo pat metu i$vengsite nereikalingy medziagy,.

Nereikia né sakyti, kad daugelyje recepty derinamos jvairios
maisto grupés. Ant makarony, $iuo atveju priskirtiny prie gradu,
dedama pomidoru, $pinaty, papriku, grybu, prieskoniy ar dar ko
nors pagal nuotaika. Buritas — tai kvietinis paplotélis su pupeliy
(ankstiniai) arba kitokiy darzoviu, kokiy panorésite, jdaru, galbuc
dar tiks keletas vaisiy desertui.

Perziurékite knygos gale pateiktus receptus ir issirinkite tinka-

miausius.

Saikingai vartokite aliejy

Pradéjus sveikai maitintis, reikia vartoti kuo maziau riebaly. Turiu
omenyje gyvininius ir sukietintuosius riebalus (i$ dalies hidrintus
aliejus), kuriy daznai dedama j uzkandzius. Taip pat noréciau para-
ginti kuo maziau j patiekalus pilti aliejaus ir gaminti be jo. Kaip tai
padaryti, bus rasoma toliau.

Tadiau tai néra dieta visai be riebalu. Siek tiek natiraliy riebaly

yra darZovése, vaisiuose ir pupelése, jos teikia organizmui reikalingy,
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gerujy (omega-3) riebaly ragsciy. Tokiy rags¢iy, kuriy koncentra-
cija didesné, yra sémenyse, sémeny aliejuje ir graikiniuose riesutuo-
se. Bet jei vartojate daug riebaly — kukuriizy, saulégrazy, dygminuy,
sojy aliejaus ir kt., juose esancios omega-6 riebaly ragstys organizme
konkuruoja su omega-3 riebaly ragstimis dél fermenty, kuriuos jasy,
organizmas naudoja riebaly ragsties grandinei pailginti. Tai reiskia,
kad organizme esanciai omega-3 riebaly ragséiai sunku virsti sme-
genims reikalinga dokozaheksaeno ragstimi.

Nesupraskite manes klaidingai. Aliejai toli grazu néra tokie
kenksmingi sveikatai kaip gyvaninés kilmeés riebalai. Cikagos svei-
katos ir senéjimo projekto metu nustatyta, kad zmonéms, kurie var-
toja daug aliejaus, tikimybé susirgti Alzheimerio liga daug mazesné
nei teikiantiesiems pirmenyb¢ gyvuliniams riebalams. Bet dauguma
zmoniy vartoja per daug aliejaus, mums tiek nereikia, todél gerai
buty pradéti maitintis liesiau.

Daugumoje nuskinty vaisiy ir iskasty i§ Zemés darzoviy yra tik
riebaly pédsaku, bet jie labai reikalingi sveikatai. Taciau augaly kara-
lystéje yra keletas i$imciy. Tai rieSutai, séklos, alyvuoges, avokadai ir
soju produktai; juose gerokai daugiau riebaly, todél bukite atsargs.
Saujeléje riesuty yra mazdaug 28 g riebaly. Tai nuosaiki dienos norma.

Paprasti patarimai, kaip gaminti be riebaly

Svoglnus, Cesnakus, grybus ir panaSius maisto produktus
troSkinkite su darzoviy sultiniu arba vandeniu, o ne kepinkite
aliejuje. Dar geriau kepinti sausoje keptuveje. Pabandykite ir
jsitikinsite patys.

Garinant darzoves, iSsaugomas malonus kvapas, nereikia
naudoti riebaly.

Net neZilrékite | gruzdintus uzkandzius. Bulviy traSkuciai,
gruzdintos bulvytés ir kiti uzkandziai turi itin daug paslépty
riebaly. Orkaitéje keptas maistas sveikesnis.
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Skrudintos duonos riekele aptepkite ne sviestu ar margarinu,
0 uogiene. Jei duonelé tikrai gera, nereikés niekuo jos tepti.

Parduotuvése dabar yra daug neriebiy padaZzy salotoms.
Arba apSlakstykite ryziy actu ar kitu kvapniu actu (pavyzdziui,
balzaminiu arba obuoliy sidro). | salotas ir zalias darzoves
jspauskite truputj citriny sul&iy.

Jei perkate gatavus produktus, pavyzdziui, Saldytus pietus,
pirmenybe teikite tiems, kuriy vienoje porcijoje yra maziau kaip
3 g riebaly.

Stenkités gauti vitaming

Taigi, nuo $iol maistg rinkités i$ keturiy naujy grupiy ir mazai var-
tokite aliejaus. Galvodami, kg jdéti j lékste, ypatingg svarbg teikite
maistui, kuris aprapina smegenis batinais vitaminais. Stai pora pa-

prasty patarimu, kaip tai padaryti.

* Pamekite darzoves, ypac zalias lapines, kurios gali badi ir ter-
miskai apdorotos, ir zalios, taip pat pupas bei vaisius. I$ juy gausite

pakankamai folio riigsties ir vitamino B,.

* Salotas apibarstykite rieSutais arba séklomis, taip gausite vi-
tamino E. Tinkamiausi tam migdolai, graikiniai, lazdyny riesutai,
kedrinés pinijos, bertoletijos, pistacijos, saulégrazos, sezamai, malti
sémenys. Per dieng ju pakanka mazdaug 28 g (nedidelés saujos). Be

to, vitamino E yra brokoliuose, $pinatuose, batatuose ir manguose.

Kaip matote, visai nesunku mitybg praturtinti vitaminu E.
Valgykite daugiau darzoviu, vaisiy ir pupeliu, retkarciais j patieka-
la jberkite riesuty ir sékly. Taip pat nepamirskite maisto papildy
su vitaminu B, arba juo pagerinty maisto produkty (apie tai bus

rasoma toliau).



