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maisto derinimo principu, kad biity panaudota minimaliaj
energijos tam maistui suvirskinti.

III CIKLAS — ISISAVINIMAS (nuo 8 val. vakarg
iki 4 val. ryto). Jis jau pasisotinote. Dabar metas duotj
organizmui galimybe jsisavinti, absorbuoti ir panaudot;
maistingas medZziagas. Maistas tik tada pradedamas jsi-
savinti, kai patenka i Zarnyna. Gerai suderintas maistas
mazdaug po trijy valandy iSeina i§ skrandZio ir jau biina
paruodtas isisavinimui bei absorbcijai. Blogai sugretintas
maistas skrandyje gali igbiiti nuo aStuoniy iki dvylikos
valandy ir net ilgiau. Nepavélinkite valgyti, kad einant
miegoti, skrandyje jau maisto nebebity. Geras nakties
poilsis (eikite gulti gerokai anksciau pries vidurnaktj) leis
kiinui baigti jsisavinimo cikla, kol apie 4 val. ryto i§ naujo
neprasidéjo 3alinimo ciklas.

Susipazine su Siais biidais ir visa tvarka, kaip sékmin-
gai pasiekti geidziamo tikslo, pries einant toliau, biitina
igyti aisky supratima, kas tai yra...
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visa knyga mes pabrézéme, kaip svarbu i§ organizmo
alinti toksines atliekas, norint sékmingai, visam laikui
esti svorio. Tam, kad 8is procesas biity lengvesnis,
aikéme gyvenimo bida, kuris yra ne tik veiksmingas,
ir lengvas bei smagus.

. Miisy sistemos detoksikacija yra visy reikSmingiausias
SVEIKATOS VISAM GYVENIMUI tikslas. Supraskite,
organizmo detoksikacija kartais ir ne pati malonioji
, sukuriant terpe svoriui numesti, taciau bitina. Ne-
me jisy suklaidinti turj kazkokia stebuklinga formule,
pernakt, vos perskaicius &ia knyga, jus pavers laimin-
liekna, sveika biitybe; savo darba pats turite nuveikti.
astarujy keleriy mety patirties galiu pasakyti, jog maz-
g 10 nuosiméiy zmoniy, norinéiy pasinaudoti Siomis
omis, i§ pradZiy pajunta Siokiy tokiy sutrikimy. Tam
i sutrikimai galimi, taciau juos nesunku sumazinti. Jei-
letoksikacija per staigi, ji gali sukelti dideliy sutrikimy.
| kodél devynerius metus buvo eksperimentuojama ir
ma tokio gyvenimo biudo, kad galimi sutrikimai bty
aZzesni.

tminkite, jog toksinés medziagos jiisy organizme kau-
videsimt, trisdesimt, keturiasdesimt, penkiasdesimt
let daugiau mety, tad ju pasalinimas negali perdien
ti. Taciau dar ir dar sykj noriu pabrézti, kaip svarbu,
- detoksikacija jvyktu. Biutina iSvalyti visa sistema ir
alaiduoti energijos svorio mazinimui. Kol visoje or-
Zmo sistemoje bus toksiniy atlieky, daug energijos
8 ju Salinimui. Bet kokids svorio mazinimo programos
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sékmé priklauso nuo to, ar bus organizmas iSvalytas
Detoksikacija ir yra idvalymas, ir jis biitinas. Tai raktaLS'l
sékme.

Galimi sutrikimai priklauso nuo to, kiek uiterst,
jiisy sistema. Zmoneés, kuriy organizmas ypal uZzterstag
arba kurie nuolatos vartojo vaistus (gydytojo skirtus s;
ne), veikiau patiria laikiny nesklandumy nei tie, kuriy
organizmas ne toks uZztertas. Bet veréiau patirti menkuys
nesklandumus dabar, nei laukti, kol jie uzgrius véliau, visaj
pribaigdami. Privalu taip maitintis, kad valymas vykty ne
nutriktgalvisku grei¢iu. Mityba turi biiti taip sureguliuota,
kad sukelty kuo maZziau nesklandumy. Jy iSvengti padeda
toliau knygoje siiilomas valgiarastis. Atminkite, jog tai
ne §iaip sau meniu. Ji tobulinant ir parenkant tinkamj
derinj, buvo skirta labai daug laiko, pastangu, studijy
bei bandymu, kad detoksikacija vykty kuo sklandZiau ir
smagiau. SVEIKATOS VISAM GYVENIMUI programa i
esmeés yra detoksikacijos programa.

Kokie tie galimi nesklandumai? Dazniausiai pradzioje
tai viduriy piitimas. Kai imate valgyti daugiau vaisiy
tuséiu skrandziu ir prasideda valymas, iSjudinamos susi-
kaupusios toksinés atliekos, renkasi dujos ir pu¢ia vidurius.
Paprastai viduriy piitimas praeina per dvi paras. Retai
kada uzsitesia iki trijy pary. Ir jeigu pirmomis keliomis
dienomis dél viduriy piitimo svoris padidéja kokiu kilo-
gramu, dar néra ko gasdintis. Organizmas prisitaiko prie
naujo uzdavinio. Jums gali paskaudéti galva ir atsirast
skausmy kiine. Galite staiga pajusti nuovargj ar nerima.
Gali i8matos biiti skystos, ir kai kas linkes manyti, jog t2!
diaréja (viduriavimas). Dél to neverta baimintis ir pult
pirkti vaisty. Gal ir sunku patiketi, bet palaidi vidurial
turi teigiama, o ne neigiama poveikj. Vaisiy valanéios savy
bés nuplauna nuo Zarny sieneliy prisitvirtinusias fekalines
medZiagas ir jas isstumia i$ organizmo skysty iSmatu p*
vidalu. Zmogus pasijunta palengvéjes ir atsinaujines. Ga
tai ir néra malonu, bet labai naudinga. Svarbu, kad Ji°
nesigriebtuméte jokiuy priemoniy Siam (ir kitiems) salinim®
procesui sustabdyti. Jisy organizmas atsikrato toksin!!
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jeku. Nesirtpinkite, kad jvyks dehidracija. Per Salinimo
rocesa temperatiira nepakyla ir neatsiranda jokiy ligos
zymiu. Valgant daug vandeningy vaisiy bei darZoviy, tai
gali pasitaikyti. Sustabdydami Salinima, sulaikytuméte
galus kiine ir uzsitikrintuméte sau svorio problema.
isvi viduriai retai kada trunka ilgiau nei dvi dienas.
ganizme isjudinus toksinus, galite pajusti sleikstulj.
Gali biti daug gleivéty iSskyry ir i3 nosies. TAI NE
OGA ! Organizmas iSstumia gausius toksinus, prisirinku-
s gleivinéje. Vienas i$ klasikiniy biidy, kaip organizmas
ina toksines medZziagas, yra misy vadinama sloga. Kai
jvinese prisirenka tiek gleiviy, kad kiinas ju nebetole-
a, ir tos gleivés néra deramai greitai pasalinamos, ima
kti apsauginiai organizmo mechanizmai ir jas iSstumia
, nosiarykle. Jeigu j stikline pilate daugiau vandens
u joje telpa, juk jis iSsilieja per krastus. Tas pat ir
sy organizme. Jeigu jame per daug gleiviy, jos issilieja.
Miisy Salyje virskinimo sutrikimai — nuo viduriy pi-
o iki kur kas rimtesniy chronisky skausmy bei kolito
yra sunki problema. Naudinga maitintis taip, kaip mo-
ma Sioje knygoje jau vien todeél, kad Sios problemos
nykti. Tinkamas maisto derinimas bei teisingas vaisiy
tojimas bus pagrindiniai faktoriai, lengvinantys Siuos
sgalavimus. Retkarciais nuo tinkamat valgomy vaisiy atsi-
, dujy ir pts vidurius. Netgi jei valgysite vaisius visiskai
singai (rytais tus¢iu skrandziu), gali atsirasti duju ir
sti vidurius. Pagrindiné priezastis, dél ko taip biina,
, ta, kad mety metais susikaupusios maisto atliekos bei
anizmo atmatos yra persunkusios skrandzio bei zarnyno
neles. Vaisiai toksines medZiagas paprastai iSjudina ir
una. Ir to proceso metu atsiranda duju, pucia vidu-
Dauguma zmoniy to niekad nepatiria, taciau pazistu
kuriems buvo ypa¢ daug susikaupe tarsaly, ir jiems
'Pozymiai teseési dvi ar tris savaites. Tai priklauso nuo
nizmo uzterstumo. Siaip ar taip, netgi jei tai nelabai
nu, bet yra teigiama, nes salinama blogio prieZastis.
Atminkite, jog visada, pakeitus mitybos jprocius, or-
mas turi prisitaikyti prie permainos, ir mes nelabai
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gerai pasijuntame. Taciau TUOS LAIKINUS NESKLAN-
DUMUS REIKIA ZIURETI KAIP [ VYKSTANTI PRO-
CESA IR SVEIKIMA. Mes tampame sveikatos vyksmo
liudininkais. Organizmas yra stiprus ir, gaves progos, nori
atsigauti. O tai gali pasireiksti jvairiomis formo.mis. Or-
ganizmas, kai staiga padidéja energijos, stengi.am ja 15}10
greiciau panaudoti bet kokio toksinio pobiidZio med?}a~
goms Salinti. Kai sistema ”pajunta”, jog tos energijos
yra nuolatos, Salinimas .susireguliuoja ir laikini sutriki-
mai pranyksta. [SIDEMETINA, JOG MAZIAU NEI 10
NUOSIMCIU ZMONIU, BESIMOKANCIU SVEIKO GY-
VENIMO, PATIRIA KOKIU NORS NESKLANDUMU.
Jeigu jiis vienas juy, prasom nepadaryti klaidos — nemesti
naujo maitinimosi bido ir negrizti prie senojo, nes apver-
site visa savo sistema aukstyn kojomis. Pasikliaukite savo
organizmo i$mintimi, vientisumu bei nuostabia savybe at-
sistatyti ir dekokite dangui uz jo sugebéjima issivalyti. Jei
bet kokie sutrikimai uzsitesty ilgiau nei kelios dienos, kad
jums biity ramiau, dél viso pikto pasitarkite su gydytoju
ar sveikatos specialistu. .

Visitkas toksiny paalinimas i§ organizmo gali uztrukti
menesius ar net metus, bet per kelias dienas jau ims
kristi svoris, pasijusite kur kas energingesnis bei Zvalgs—
nis. Tolesnis valymasis paprastai vyksta be jokiy i:'sorifuu
pasireiskimy ar nesklandumu. Per didelis svoris kr.is, jegu
daugés, viskas bus | gera. Padarysite didziausia klalda,,. Jei,
nelabai kaip pasijutes, tarsite: ” Velniop visa tai” ir grisite
prie seny maitinimosi jprociu. Tie nesklandumai tik bylf)Ja,
kaip esate reikalingas detoksikacijos. Tai lemtingas taskas
ir nereikia trauktis atgal. Viena aiSku: organizmas nor
igsivalyti nuo to, kas silpnina jisy sveikata. Kas pradejo
Salintis, tesisalina! Jums bus kur kas geriau, kai jumyse
tarsaly nebeliks. Vélgi noriu pabrézti, kad NE VISI PA-
JUNTA NEGERUMU. DAUGUMAI VISKAS VYKSTA
SKLANDZIAI Misy atsakomybé jspéti jus apie galimy®
atvejus. Jeigu jiis vienas i8 daugelio, kurie nepatiria jolfl“
nemalonumu, puiku! Jeigu ne, kituose puslapiuose aprasy”
tas gyvenimo biidas tuos nesklandumus padés sumazint!-
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. Né kiek neabejokite, jog jrodymy apie tokio maiti-
imosi nauda gausu. Pavyzdziui, kaip jau buvo minéta,
ingtinése Valstijose daugiausia zmoniy mirsta nuo Sirdies
, o antroje vietoje nuo vézio. Sios ligos Jungtinése
stijose kiekvieng dieng nusinesa j kapus apie keturis
kstancius gyvybiy! Paskiausiais mokslininky duomeni-
, daugiau émus maitintis vaisiais bei darzovemis,
ky skai¢ius nuo 8iy abiejuy ligy sumazejo. 1982 mety
éjo ménesj gydytojai Nacionaliniame vézio institute
?Pakeisdami savo mityba, labiau apsisaugome nuo
. Pirmoji gairé — mazinti suvartojamy riebaly kiekj;
roji — didinti vaisiy bei darZzoviy kiekj. Nacionalinis
io institutas visy pirma tirs mitybos poveikj vézio
filaktikai”. 1983 mety rugsejo meénesj Amerikos véZzio
raugija irgi isreiské jsitikinima, jog ”didesnis vaisiy bei
viy vartojimas gali Zymiai sumazinti vézio atsiradimo
”

Kaip jau nurodyta ankstesniame skyriuje, dr. Kaste-
i§ Harvardo mano, jog Sirdies ligy rizika gali biti
azinta, vartojant vaisius.

' A$ esu tikras, jog vaisiai bei darzovés padeda spresti
problemas, nes jie yra didziausi pagalbininkai, de-
sikuojant organizma. O detoksikacijos reikdmé svorio
imui milziniska.

asitelke Siuos pagalbininkus, numesite svorio ir jo
epriaugsite. Vienintelé kliitis kelyje | Sias permainas
| biiti jisy seni jprociai. [protis ryta sunkiai prisivalgyti.
is maisyti baltymus su angliavandeniais. Jprotis vai-
valgyti po valgio. Labai svarbu jsigyti naujy jpro€iy.
¢ ne veltui sakoma, jog iprotis pikéiau uz prigimima.
sisakius seny jproéiu, i prieki nepazengsi. O jiis norite
i prieki. Lengviausias biidas atsikratyti seny jprociy
§ iSstumti naujais ir geresniais.

ioje knygoje mes jums ir pariipiname grupe geresniy
, kuriais galite daugiau ar maziau naudotis. Per
ju nesiimkite. Neskubékite, nepraraskite gyvenimo
gsmo. Tai jums neturi tapti kankyne. Ir tai ne dieta.
programos nereikia paraidziui laikytis. Mes jus supa-
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7indiname su paprastu dalyku, jog reikia pripazinti savo
organizmo biologines galimybes bei ciklus.

Imdami domén, ka sako zinovai — kad turime valgyti
daugiau vaisiy bei darzoviy — mes ir pateikiame patogy
biida taip maitintis. Patirsite tikra dziaugsma, kai jusy
kiinas taps grazus, Zvalus, kokio ir nusipelnote.

Galite laikytis Sios sistemos savo nuoziiira. Ji pateikia-
ma taip, kad neiskilty jokiy keblumu, jeigu Siomis Ziniomis
labiau naudositées ar maziau. Kai kas i3 jisy jZiures §ioje
programoje didele prasme, jos gventai laikysis ir geidziamy
rezultaty sulauks greiciau nei kiti. Bet jis turétumeéte
suprasti, jog 8 programa skirta visam gyvenimui, 0 ne
dviem ar keturiom savaitém. Sios Zinios turi jaugti j
jisy gyvenima visam laikui, kad jus visada lydétuy gera
savijauta, kuriai turite prigimtine teise.

‘Kiinas jums yra gyvenimo dovana. Atsidékodamas
privalote kuo geriau juo riipintis. Duokite jam proga funk-
cionuoti auks¢iausiu lygiu, neapsunkintam toksiniy atlieky
bei per didelio svorio. Kunas linkes spindéti. Tikrai ne-
linkes j virssvori. Jis linkes | toki pavidala, kokj iSties
galéty turéti. O jums tereikia palengvinti jo natiralius
procesus, ir galesite didziuotis savo kiinu bei juo dziaugtis.
Jiis dziaugsités, matydamas, kaip kiinas keiciasi, lieknéja,
tampa toks, kokj Zinojote turint bati.

Manau, i3 to, ka perskaitéte apie Siuos principus,
supratote, jog tai néra kokia nors patrakeéliska schema
spartiems, laikiniems rezultatams. Sie principai turi jaugti
i jisy gyvenima. Uzuot susipazines su trumpalaike schema,
gaunate gyvenimo plana. Gal net pats stebités: ”Negi taip
paprasta? A§ turiu maitintis tik vandeningu, suderintl
maistu ir teisingai vartoti vaisius? Ir Sito uzteks?” TAIP'
Usteks. Sios programos visas Zavumas ir yra tas, kad J!
paprasta. SVEIKATA VISAM GYVENIMUI jisy nesuva’”
%0. Zinodamas pagrindinius principus, ju laikykites. Tikra!
”nenudegsite”. Cia néra nuo ko nudegti. Tik kada galed?
mas ir kaip galedamas geriau tai atlikite. Kai gerai dara)
visada tau atlyginama. Jisy laukia dar ilgas gyvenima
tad kam save apkrauti sunkumais. Jeigu Sie principa"
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y nuomone, turi prasmeés ir norite juos isba i
ir bandy}(ite. Jums j rankas jduoti iiankiai, krlll(iiyafils’
te na:1.1dot1s kada panoréjes. Viskas jisy valioje. Kaip
medil.o drozéjas | bet kokj pasaulio krasta nukakes
verstis savo amatu, jei tik turi jrankius. JU -
E NAUDOTIS SVEIKATOS VISE&M GY\‘;EE‘III\(/J}GI
KIAIS, KAD IR KUR BUTUMET, KAD IR KA
R.Y.'I‘UI\{I'E'IT, KAD IR KOKIOS BUTU APLINKYBES.
Baigeési malsatlgs dienos jisy gyvenime. Nebereikia rakinti
aldytuvo, gerti ploninancias tabletes, skai¢iuoti kalorijy

r badmiriauti. Taigi! Issivadavimas!

. Galite valgyti, sociai valgyti ir gardziuotis maistu.
‘ ?teks, save skriaudziant ir apsiviliant, dvi ar keturias
“ t(-':s laikytis jsikibus dietos, teikianéios tik issekima

kinus rezultatus. Dabar jisy nusistatymas tikraja to
o prasme realistiskas ir visam gyvenimui!
Aptarus Siuos principus, privalu skirti déemesio dviem
08 jas'p‘ekta,ms, nes jy poveikis, sékmingai metant
j ir didinant energija, ypatingas. Pirmasis — tai...




