
Pratarme 

Nors Jungtines Valstijos yra galingiausia nacija visoje 2emeje, 
viena sritis, kurioje si salis nepranoksta kitij - tai sveikata. 

Ir ateitis nera sviesi. Beveik trecdalis musij mazij vaikq yra nutu-
k?, o daugelis visai nesportuoja. Nesvarbu, kiek butij pateikiama 
informacijos apie seslios gyvensenos ir perdirbtu maistu parem-
tos dietos keliamus pavojus, mes savo gyvensenos nekeiciame. 
Buti} idealu, jei amerikieciai gebetij finansin? savo gerovf paversti 
jprociais, vedanciais j ilgesnj ir geresnj gyvenim^, nevarginam^ 
letini^ ligij, kurios brangiai kainuoja. Taciau dauguma Jungtiniij 
ValstiJ4, Vakari} Europos, Rusijos ir daugelio kitij pasiturinciq sa-
liij suaugusii4jq yra nutuk^, jij mityba netinkama. Nors puikios 
kokybes maisto galima lengvai gauti visose Jungtinese Valstijose, 
Amerikos visuomene - ir turtingi, ir skurdziai - valgo nesveik^ 
maist^. Is tiesij, svarbiausi amerikieci^ kalorijij saltiniai yra dau-
gybe tokiq produktq, kuriq net nelaikyciau „tikru" maistu; pienas, 
kola, margarinas, balta duona, cukrus ir pasterizuotas perdirbtas 
amerikietiskas suris. 

Nors rukymui skirta daug demesio del pavojij, kuriuos jis kelia 
visuomenes sveikatai, ir nors pries cigareciij vartojimq vykdoma 
intensyvi lobistine veikla, nutukimas yra svarbesnis letiniij ligq 
ir blogos gyvenimo kokybes prognostinis rodiklis nei kuris kitas 
visuomen? plakantis rimbas. Neseniai istyrus 9500 amerikieciij 
nustatyta, kad 36 procentai ji j turejo antsvorio, 23 procentai buvo 
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nutuk? ir tik 19 procentij jij - kasdien rukantys, o 6 procentai gau-
siai vartojantys alkoholinius gerimus. Pasiiilytos kelios siuolaiki-
niame musij gyvenime atsiradusios nutukimo epidemijos priezas-
tys. Tai visur prasismelkiantis reklamos vaidmuo vakarietiskoje 
visuomeneje, seimos ir socialiniij s^sajij praradimas, jsigalejusi 
sesli gyvensena ir laiko triikumas svieziam maistui. 1978 m. ne 
namie buvo suvartojama 18 procentij visij asmens gaunamij ka-
lorijij; siuo metu sis skaicius yra 36 procentai. 1970 m. amerikie­
ciai greito maisto suvalgydavo uz 6 milijardus doleriij. Artejant 
2000 m., sis skaicius jau buvo 110 milijardij. 

Prastos mitybos padariniai gali buti ir sumazej^s produktyvu-
mas darbe bei mokykloje, vaikij ir paaugliij hiperaktyvumas bei 
nuotaikos svyravimai, o visa tai labai isryskina streso, atskirties 
ir nesaugumo jausmus. Paveikiami net ir pagrindiniai su gyveni­
mo kokybe susij§ dalykai, pavyzdziui, viduriij uzkietejimas, del 
jo amerikieciai kasmet isleidzia 600 milijonij doleriij laisvinamie-
siems vaistams. 

Begant laikui bjaurojantis nutukimas tipiniam suaugusiam 
amerikieciui sukelia polinkj j depresij^, diabetq. ir hipertenzij^, 
padidina mirties rizik^ kiekvienai amziaus grupei ir beveik kie-
kvienai etninei ir lyties grupei. JAV vyriausiasis chirurgas pranese, 
kad nutukimas sukelia arba su juo yra susijf 300 000 mirciij kas­
met. Vien tik diabeto daznumas nuo 1990 m. padidejo trecdaliu, o 
sios ligos gydymas kainuoja 100 milijardij doleriij per metus. Be to, 
del ligij, susijusiij su nutukimu, prarandama daugiau darbo dienij, 
nei del kuriij kitij ligij; nutukimas gerokai padidina islaidas vais­
tams ir ligoninems, gydantis nepagydomas degeneracines ligas. 

Vyriausybes politikos galios suvaldyti nutukimo proverzj nera 
dideles, taciau musij nacionaliniai lyderiai palaiko formalius kvie-
timus suvienyti nacionalines pastangas, keliancias visuomenes ŝ -
moningum^, suvokiant antsvorio pavojus. Kaip programos Sveiki 
zmones 2010 m. dalj, federaline vyriausybe pasiiile kelis ^ingsnius 
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mazinant su dieta ir kuno svoriu susijusiij letiniij ligij paplitim^, 
skatinant geresnius sveikatos ir mitybos jprocius. Si programa nu-
state mitybos rekomendacijas ir paskatino uzsiimti kuno lavini-
mo pratimais, taciau sios pastangos nesugebejo pakeisti daugelio 
amerikieciq galvosenos, padr^sinti jij sirdziij. Visuomenei aisku, 
kad nedideli valgymo jprociij pakeitimai vargiai galetij taip len­
gvai pakeisti gyvenim^. Todel zmones atsigr^zia j stebuklingus 
vaistus, pillules, papildus, gerimus ir dietos planus, kurie papras-
ciausiai neveikia arba yra nesaugiis. Po keliij nesekmingij bandy-
mij prarandama viltis. 

Kitaip nei gydant daugelj jvairiij ligij, vaistas nuo nutukimo 
yra zinomas. Tukstanciij zmoniij tyrimai parode, kad dramatis-
kas valgymo jprociij pakeitimas ir kasdieniai fiziniai pratimai pa-
deda numesti svorj, taip pat 60 procentij sumazina letiniij ligij, 
pavyzdziui, diabeto tikimyb?. Paskleisti issamiq informacija apie 
tai yra ganetinai lengva, bet daugybe knygij apie diet^ ir dietinius 
preparatus yra sukurusios be galo sudetingij ir priestaringij ga-
liroybiij spektr^ tiems, kurie tiesiog bevilti^kai noreti| sumazinti 
savo kijno svorj. Isejus dr. Joelio Fuhrmano knygai, kurioje isdes-
tyta tobulai racionali, paprasta ir ilgai trunkanti dieta, as tikiu, 
kad mcs tapsime sveikatos proverzio liudininkais. Jei tikrai laiky-
sites sios dietos, ne kiek neabejoju, kad j i jums pades. 

Savo planu dr. Fuhrmanas, pasaulinio lygio mitybos ir nutu­
kimo moksliniij tyrimij specialistas, pazenge toliau nei Naciona­
liniai sveikatos institutai ir Amerikos sirdies asociacija, teikianti 
savo mitybos rekomendacijas. Valgyk, kad gyventum siuos nacio-
naliniu lygmeniu patvirtintus standartus nukelia per kvantinj 
suolj j priekj. Jprastiniai standartai yra sukurti masiniam var-
tojimui ir siulo tik nedidelius dabartiniij miisij valgymo jprociij 
pakeitimus, o dr. Fuhrmano knyga skirta tiems, kurie siekia per-
versmo. As siijsdavau savo pacientus pas dr. Fuhrman^ ir pirma-
sis pamatydavau, kaip galingi jo metodai sudomina ir motyvuoja 
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zmones, paskui budavau liudininkas nuostabiij rezultatij, kai ne 
tik sumazedavo svoris, bet ir pasitaisydavo sveikata. 

Esu sirdies ir kraujagysliij chirurgas, kuriam galva susukta me-
dicinos ir chirurgijos „aukstijjij technologijij". Vis delto jsitikinau, 
kad musv^ medicinos arsenale labiausiai nepastebetas jrankis - tai 
paties organizmo gebejimas sveikti jei tik jis gauna tinkam^ maist^. 

Dr. Fuhrmanas mitybos mokslij laimejimus pritaiko miisij gy-
venimuose: atrodo, tai lengvai ismokstama, prikausto demesj, yra 
malonu. Jo paties sveiko proto, ir moksliniais tyrimais paremti 
sprendimai, kuriais jis susidoroja su daugybe negalavimij, sukeltij 
prastos mitybos, privers daugelj skaitytojij pagerinti sveikat^ ne-
lauktai greitai ir lengvai. Jis primena mums, kad ne visi riebalai 
ar angliavandeniai yra geri ar blogi ir kad gyviininiai baltymai 
katalizuoja daugyb? zalingij poveikiij musij sveikatai. Gydytojas 
ragina mus vengti perdirbto maisto ir ieskoti maistiniij medziagij 
bei fitochemikalij pilno sviezio maisto. Galij gale, jis pasiulo ska-
nios mitybos plan^, kurio lengva laikytis. Vis delto, kad nesuklai-
dinciau, turiu pasakyti, jog informacija, kuri^ rasite sioje knygoje, 
mes jums issukj; del autoriaus cituojamq moksliniij jrodymij bus 
sunku ignoruoti ilgalaikj tipines amerikietiskos dietos poveikj. 
Is tiesij tai visus mus pazadinantis skambutis, kad imtume keisti 
savo gyvenim^. Na, o dabar jau laikas siai informacijai leisti veikti 
ir visiems amerikieciams siekti puikios sveikatos. Tad eikime ir 
siekime! 
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