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maisto derinimo principq, kad butq panaudota minimaliai 
energijos tarn maistui suvirskinti. 

I l l C I K L A S - J S I S A V I N I M A S (nuo 8 val. vakaro 
iki 4 val. ryto). Jus jau pasisotinote. Dabar metas duoti 
organizmui galimyb^ jsisavinti, absorbuoti ir panaudoti 
maistingas medziagas. Maistas tik tada pradedamas jsi­
savinti, kai patenka } zarnyn^. Gerai suderintas maistas 
mazdaug po trijq valandu iseina is skrandzio ir jau buna 
paruostas jsisavinimui bei absorbcijai. Blogai sugretintas 
maistas skrandyje gali isbuti nuo astuonin iki dvylikos 
valandq ir net ilgiau. Nepavelinkite valgyti, kad einant 
miegoti, skrandyje jau maisto nebebutq. Geras nakties 
poilsis (eikite gulti gerokai anksciau pries vidurnaktj) leis 
kunui baigti jsisavinimo cikl^ , kol apie 4 val. ryto is naujo 
neprasidejo salinimo ciklas. 

Susipazin^ su siais biidais ir visa tvarka, kaip sekmin-
gai pasiekti geidziamo tikslo, pries einant toliau, bOtina 
jgyti aiskq supratim^, kas tai yra. . . 
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W D E T O K S I K A C I J O S T E O R I J A 
per vis^ knyg^ mes pabrezeme, kaip svarbu is organizmo 
pasalinti toksines atliekas, norint sekmingai, visam laikui 
numesti svorio. Tam, kad sis procesas butq lengvesnis, 
pritaikeme gyvenimo bOd^, kuris yra ne tik veiksmingas, 
bet ir lengvas bei smagus. 

Musq sistemos detoksikacija yra visq reiksmingiausias 
S V E I K A T O S V I S A M G Y V E N I M U I tikslas. Supraskite, 
kad organizmo detoksikacija kartais ir ne pati malonioji 
faze, sukuriant terp^ svoriui numesti, taciau butina. Ne-
norime jusq suklaidinti turj kazkoki^ stebukling^ formula, 
kuri pernakt, vos perskaicius s i^ knygjj,, jus pavers laimin-
ga, liekna, sveika butybe; savo darb^ pats turite nuveikti. 
Is pastariyq keleriq metq patirties galiu pasakyti, jog maz­
daug 10 nuosimciq zmoniq, norinciq pasinaudoti siomis 
ziniomis, is pradzivj pajunta siokiq tokiq sutrikimij. Tam 
tikri sutrikimai galimi, taciau juos nesunku sumazinti. Jei-

u detoksikacija per staigi, j i gali sukelti dideliij sutrikimq. 
tai kodel devynerius metus buvo eksperimentuojama ir 

ieskoma toklo gyvenimo budo, kad galimi sutrikimai butq 
kuo mazesni. 

Atminkite, jog toksines medziagos jusq organizme kau-
pesi dvidesimt, trisdesimt, keturiasdesimt, penkiasdesimt 
|r net daugiau metq, tad j n pasalinimas negali perdien 
jvykti. Taciau dar ir dar sykj noriu pabrezti, kaip svarbu, 
'^d detoksikacija jvyktq. Butina isvalyti vis^ sistem^ ir 
^^Palaiduoti energijos svorio mazinimui. Kol visoje or-
Sanizmo sistemoje bus toksiniq atliekq, daug energijos 
'^leis jn salinimui. Bet kokios svorio mazinimo programos 
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sekme priklauso nuo to, ar bus organizmas isvalytas 
Detoksikacija ir yra isvalymas, ir jis butinas. Tai raktas j 
sekm^. 

Galimi sutrikimai priklauso nuo to, kiek uztersta 
jusq sistema. Zmones, kuriq organizmas ypac uzterstas 
arba kurie nuolatos vartojo vaistus (gydytojo skirtus ar 
ne), veikiau patiria laikinq nesklandumq nei tie, kurii^ 
organizmas ne toks uzterstas. Bet verciau patirti menkus 
nesklandumus dabar, nei laukti, kol jie uzgrius veliau, visai 
pribaigdami. Privalu taip maitintis, kad valymas vyktq ne 
nutruktgalvisku greiciu. Mityba turi buti taip sureguliuota, 
kad sukeltq kuo maziau nesklandumq. Jq isvengti padeda 
toliau knygoje siulomas valgiarastis. Atminkite, jog tai 
ne siaip sau meniu. J} tobulinant ir parenkant tinkam^ 
derinj, buvo skirta labai daug laiko, pastangq, studij^ 
bei bandymn, kad detoksikacija vyktq kuo sklandziau ir 
smagiau. S V E I K A T O S V I S A M G Y V E N I M U I programa is 
esmes yra detoksikacijos programa. 

Kokie tie galimi nesklandumai? Dazniausiai pradzioje 
tai viduriq putimas. K a i imate valgyti daugiau vaisiu 
tusciu skrandziu ir prasideda valymas, isjudinamos susi-
kaupusios toksines atliekos, renkasi dujos ir pucia vidurius. 
Paprastai viduriq putimas praeina per dvi paras. Retai 
kada uzsit^sia iki trijq parq. Ir jeigu pirmomis keliomis 
dienomis del viduriq pOtimo svoris padideja kokiu kilo-
gramu, dar nera ko g^dintis . Organizmas prisitaiko prie 
naujo uzdavinio. Jums gali paskaudeti galv^ ir atsirasti 
skausmq kune. Galite staiga pajusti nuovargj ar nerim^ 
Gal i ismatos buti skystos, ir kai kas link^s manyti, jog tai 
diareja (viduriavimas). Del to neverta baimintis ir puiti 
pirkti vaistq. G a l ir sunku patiketi, bet palaidi viduriai 
turi teigiam^, o ne neigiam^ poveikj. Vaisiq valancios savv-
bes nuplauna nuo zarnq sieneliq prisitvirtinusias fekalines 
medziagas ir jas isstumia is organizmo skystq ismatq pa-
vidalu. Zmogus pasijunta palengvej^s ir atsinaujin^s. G^' 
tai ir nera malonu, bet labai naudinga. Svarbu, kad ju^ 
nesigriebtumete jokiq priemoniq siam (ir kitiems) salinim^ 
procesui sustabdyti. Jusq organizmas atsikrato toksim't 
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atliekq- NesirQpinkite, kad jvyks dehidracija. Per salinimo 
proces^ temperatura nepakyla ir neatsiranda jokiq ligos 
pozyroiq. Valgant daug vandeningq vaisiq bei darzoviq, tai 
negali pasitaikyti. Sustabdydami salinim^, sulaikytumete 
tarsalus kune ir uzsitikrintumete sau svorio problem^. 
Laisvi viduriai retai kada trunka ilgiau nei dvi dienas. 
Organizme isjudinus toksinus, galite pajusti sleikstulj. 

Gali buti daug gleivetq isskyrq ir is nosies. T A I N E 
S L O G A ! Organizmas isstumia gausius toksinus, prisirinku-
sius gleivineje. Vienas is klasikiniq budq, kaip organizmas 
galina toksines medziagas, yra musq vadinama sloga. K a i 
gleivinese prisirenka tiek gleiviq, kad kunas jq nebetole-
ruoja, ir tos gleives nera deramai greitai pasalinamos, ima 
veikti apsauginiai organizmo mechanizmai ir jas isstumia 
pro nosiarykl^. Jeigu j stiklin^ pilate daugiau vandens 
negu joje telpa, juk jis issilieja per krastus. Tas pat ir 
musq organizme. Jeigu jame per daug gleiviq, jos issilieja. 

Musq salyje virskinimo sutrikimai - nuo viduriq pu-
timo iki kur kas rimtesniq chroniskq skausmq bei kolito 
- yra sunki problema. Naudinga maitintis taip, kaip mo-
koma sioje knygoje jau vien todel, kad sios problemos 
ima nykti. Tinkamas maisto derinimas bei teisingas vaisiq 
vartojimas bus pagrindiniai faktoriai, lengvinantys siuos 
negalavimus. Retkarciais nuo tinkamai valgomtf vaisiq atsi-
ras dujq ir pus vidurius. Netgi jei valgysite vaisius visiskai 
teisingai (rytais tusciu skrandziu), gali atsirasti dujq ir 
pusti vidurius. Pagrindine priezastis, del ko taip buna, 
yra ta, kad metq metais susikaupusios maisto atliekos bei 
organizmo atmatos yra persunkusios skrandzio bei zarnyno 
sieneles. Vaisiai toksines medziagas paprastai isjudina ir 
•splauna. Ir to proceso metu atsiranda dujq, pucia vidu­
rius. Dauguma zmoniq to niekad nepatiria, taciau pazjstu 
k^lis, kuriems buvo ypac daug susikaup^ tarsalq, ir jiems 
^ie pozymiai t^sesi dvi ar tris savaites. Tai priklauso nuo 
organizmo uzterstumo. Siaip ar taip, netgi jei tai nelabai 
"^alonu, bet yra teigiama, nes salinama blogio priezastis. 

Atminkite, jog visada, pakeitus mitybos jprocius, or-
S^^nizmas turi prisitaikyti prie permainos, ir mes nelabai 
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gerai pasijuntame. Taciau j T U O S L A I K I N U S N E S K L A N ­
D U M U S R E I K I A Z I U R E T I K A I P \J P R O ­
C E S S I R S V E I K I M A - Mes tampame sveikatos vyksmo 
liudininkais. Organizmas yra stiprus ir, gav^s progos, nori 
atsigauti. O tai gali pasireiksti jvairiomis formomis. Or­
ganizmas, kai staiga padideja energijos, stengiasi j ^ kuo 
greiciau panaudoti bet kokio toksinio pobudzio medzia-
goms salinti. K a i sistema "pajunta" , jog tos energijos 
yra nuolatos, salinimas susireguliuoja ir laikini sutriki­
mai pranyksta. | S I D E M E T I N A , J O G M A Z I A U N E I 10 
N U O S I M C I V Z M O N I V , B E S I M O K A N C I I J S V E I K O G Y ­
V E N I M O , P A T I R I A K O K I V N O R S N E S K L A N D U M I J . 
Jeigu jus vienas j q , prasom nepadaryti klaidos - nemesti 
naujo maitinimosi budo ir negrjzti prie senojo, nes apver-
site v'lsdj, savo sistem^ aukstyn kojomis. Pasikliaukite savo 
organizmo ismintimi, vientisumu bei nuostabia savybe at-
sistatyti ir dekokite dangui uz jo sugebejim^ issivalyti. Jei 
bet kokie sutrikimai uzsi t^ tq ilgiau nei kelios dienos, kad 
jums biitq ramiau, del viso pikto pasitarkite su gydytoju 
ar sveikatos specialistu. 

Visiskas toksinq pasalinimas is organizmo gali uztrukti 
menesius ar net metus, bet per kelias dienas jau ims 
kristi svoris, pasijusite kur kas energingesnis bei zvales-
nis. Tolesnis valymasis paprastai vyksta be jokiq isorinii^ 
pasireiskimq ar nesklandumq. Per didelis svoris kris, jegu 
dauges, viskas bus \. Padarysite didziausi^ klaid^, jei, 
nelabai kaip pasijut^s, tarsite: "Velniop visa tai" ir grjsite 
prie senq maitinimosi jprociq. Tie nesklandumai tik byloja, 
kaip esate reikalingas detoksikacijos. Tai lemtingas taskas 
ir nereikia trauktis atgal. Viena aisku: organizmas nori 
issivalyti nuo to, kas silpnina jusq sveikat^. Kas pradejo 
salintis, tesisalina! Jums bus kur kas geriau, kai jumyse 
tarsalq nebeliks. Velgi noriu pabrezti, kad N E V I S I PA­
J U N T A N E G E R U M V . D A U G U M A I V I S K A S V Y K S T A 
S K L A N D Z I A I . Musq atsakomybe jspeti jus apie galimus 
atvejus. Jeigu jus vienas is daugelio, kurie nepatiria jokiU 
nemalonumq, puiku! Jeigu ne, kituose puslapiuose aprasy-
tas gyvenimo budas tuos nesklandumus pades sumazinti-
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Ne kiek neabejokite, jog jrodymq apie tokio maiti-
imosi naud^ gausu. Pavyzdziui, kaip jau buvo mineta, 
ungtinese Valstijose daugiausia zmoniq mirsta nuo sirdies 
j q , o antroje vietoje nuo vezio. Sios ligos Jungtinese 
'alstijose kiekvienq dienq nusinesa j kapus apie keturis 
ukstancius gyvybiq! Paskiausiais mokslininkq duomeni-

ixiis, daugiau emus maitintis vaisiais bei darzovemis, 
aukq skaicius nuo siq abiejq ligq sumazejo. 1982 metq 
rugsejo menes) gydytojai Nacionaliniame vezio institute 
teige: "Pakeisdami savo mityb^, labiau apsisaugome nuo 
vezio. Pirmoji gaire - mazinti suvartojamq riebalq kiekj; 
antroji - didinti vaisiq bei darzoviq kiekj. Nacionalinis 
vezio institutas visq pirma tirs mitybos poveikj vezio 
profilaktikai". 1983 metq rugsejo menesj Amerikos vezio 
draugija irgi isreiske jsitikinim^, jog "didesnis vaisiq bei 
darzoviq vartojimas gali zymiai sumazinti vezio atsiradimo 
pavojq". 

Kaip jau nurodyta ankstesniame skyriuje, dr. Kaste-
lis is Harvardo mano, jog sirdies ligq rizika gali buti 
sumazinta, vartojant vaisius. 

A s esu tikras, jog vaisiai bei darzoves padeda spr^sti 
sias problemas, nes jie yra didziausi pagalbininkai, de-
toksikuojant organizm^. O detoksikacijos reiksme svorio 
kritimui milziniska. 

Pcisitelk^ siuos pagalbininkus, numesite svorio ir jo 
nebepriaugsite. Vienintele kliiitis kelyje j sias permainas 
gali buti jusq seni jprociai. Jprotis ryt^ sunkiai prisivalgyti. 
fprotis maisyti baltymus su angliavandeniais. Jprotis vai­
sius valgyti po valgio. Labai svarbu jsigyti naujq jprociq. 
Juk ne veltui sakoma, jog jprotis pikciau uz prigimim^. 
Neatsisakius senq jprociq, j priekj nepazengsi. O jus norite 
zengti j priekj. Lengviausias budas atsikratyti senq jprociq 
~" juos isstumti naujais ir geresniais. 

Sioje knygoje mes jums ir parupiname grup^ geresniq 
iProciq, kuriais galite daugiau ar maziau naudotis. Per 
^^S^ j q nesiimkite. Neskubekite, nepraraskite gyvenimo 
|2iaugsmo. Tai jums neturi tapti kankyne. Ir tai ne dieta. 

los programos nereikia paraidziui laikytis. Mes jus supa-
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zindiname su paprastu dalyku, jog reikia pripazinti savo 
organizmo biologines galimybes bei ciklus. 

Imdami domen, k^ sako zinovai - kad turime valgyti 
daugiau vaisiq bei darzoviq - mes ir pateikiame patogq 
bud^ taip maitintis. Patirsite tikr^ dziaugsm^, kai jusq 
kunas taps grazus, zvalus, kokio ir nusipelnote. 

Galite laikytis sios sistemos savo nuoziura. J i pateikia-
ma taip, kad neiskiltq jokiq keblumq, jeigu siomis ziniomis 
labiau naudosites ar maziau. K a i kas is jusq jziOres sioje 
programoje didel^ prasm^, jos sventai laikysis ir geidziami^ 
rezultatq sulauks greiciau nei kiti. Bet jus turetumete 
suprasti, jog si programa skirta visam gyvenimui, o ne 
dviem ar keturiom savaitem. Sios zinios turi jaugti j 
jusq gyvenim^ visam laikui, kad jus visada lydetq gera 
savijauta, kuriai turite prigimtin^ teis^. 

'Kunas jums yra gyvenimo dovana. Atsidekodamas 
privalote kuo geriau juo rupintis. Duokite jam prog^ funk-
cionuoti auksciausiu lygiu, neapsunkintam toksiniq atliekq 
bei per didelio svorio. Kunas link^s spindeti. Tikrai ne-
link^s i virssvorj. Jis link^s \j pavidalcj,, kokj isties 
galetq tureti. O jums tereikia palengvinti jo naturaiius 
procesus, ir galesite didziuotis savo kiinu bei juo dziaugtis. 
Jus dziaugsites, matydamas, kaip kunas keiciasi, liekneja, 
tampa toks, kokj zinojote turint buti. 

Manau, is to, k^ perskaitete apie siuos principus, 
supratote, jog tai nera kokia nors patrakeliska schema 
spartiems, laikiniems rezultatams. Sie principal turi jaugti 
i jusq gyvenim^. Uzuot susipazin^s su trumpalaike schema, 
gaunate gyvenimo plan^. G a l net pats stebites: "Negi taip 
paprasta? A s turiu maitintis tik vandeningu, suderintu 
maistu ir teisingai vartoti vaisius? Ir sito uzteks?" T A I P ; 
Uzteks. Sios programos visas zavumas ir yra tas, kad J' 
paprasta. S V E I K A T A V I S A M G Y V E N I M U I jusq nesuvaf; 
zo. Zinodamas pagrindinius principus, j q laikykites. Tikrai 
"nenudegsite". C i a nera nuo ko nudegti. T i k kada galeda-
mas ir kaip galedamas geriau tai atlikite. K a i gerai darai) 
visada tau atlyginama. Jiisq laukia dar ilgas gyvenimaS' 
tad kam save apkrauti sunkumais. Jeigu sie princip^'' 
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jusq nuomone, turi prasmes ir norite juos isbandyti, 
tad ir bandykite. Jums j rankas jduoti jrankiai, kuriais 
galite naudotis kada panorej^ . Viskas jusq valioje. K a i p 
tas medzio drozejas j bet kokj pasaulio krast^ nukak^s 
gali verstis savo amatu, jei tik turi jrankius. J U S G A ­
L I T E N A U D O T I S S V E I K A T O S V I S A M G Y V E N I M U I 
T R A N K I A I S , K A D I R K U R B U T U M E T , K A D I R K A 
D A R Y T U M E T , K A D I R K O K I O S B U T I J A P L I N K Y B E S . 
Baigesi maisaties dienos jusq gyvenime. Nebereikia rakinti 
saldytuvo, gerti ploninancias tabletes, skaiciuoti kalorijq 
ar badmiriauti. Taigi! Issivadavimas! 

Galite valgyti, social valgyti ir gardziuotis maistu. 
Nebeteks, save skriaudziant ir apsiviliant, dvi ar keturias 
savaites laikytis jsikibus dietos, teikiancios tik issekim^ 
ir laikinus rezultatus. Dabar jusq nusistatymas tikr£|-ja to 
zodzio prasme realistiskas ir visam gyvenimui! 

Aptarus siuos principus, privalu skirti demesio dviem 
mitybos aspektams, nes j q poveikis, sekmingai metant 
svorj ir didinant energijcj,, ypatingas. Pirmasis - tai . . . 


