Pratarme

Nors Jungtinés Valstijos yra galingiausia nacija visoje Zeméje,
viena sritis, kurioje $i $alis nepranoksta kity - tai sveikata.
[r ateitis néra §viesi. Beveik tre¢dalis misy mazy vaiky yra nutu-
ke, o daugelis visai nesportuoja. Nesvarbu, kiek buty pateikiama
informacijos apie séslios gyvensenos ir perdirbtu maistu parem-
tos dietos keliamus pavojus, mes savo gyvensenos nekei¢iame.
Buty idealu, jei amerikieciai gebéty finansing savo gerove paversti
iprociais, vedanciais j ilgesnj ir geresnj gyvenima, nevarginamg
letiniy ligy, kurios brangiai kainuoja. Tac¢iau dauguma Jungtiniy
Valstijy, Vakary Europos, Rusijos ir daugelio kity pasiturin¢iy $a-
liy suaugusiyjy yra nutuke, jy mityba netinkama. Nors puikios
kokybés maisto galima lengvai gauti visose Jungtinése Valstijose,
Amerikos visuomeneé - ir turtingi, ir skurdziai - valgo nesveikg
maistg. IS tiesy, svarbiausi amerikieciy kalorijy $altiniai yra dau-
gybeé tokiy produkty, kuriy net nelaiky¢iau ,,tikru“ maistu; pienas,
kola, margarinas, balta duona, cukrus ir pasterizuotas perdirbtas
amerikietiskas siris.

Nors rakymui skirta daug démesio dél pavojy, kuriuos jis kelia
visuomenes sveikatai, ir nors prie§ cigare¢iy vartojimg vykdoma
intensyvi lobistiné veikla, nutukimas yra svarbesnis létiniy ligy
ir blogos gyvenimo kokybés prognostinis rodiklis nei kuris kitas
visuomene plakantis rimbas. Neseniai i§tyrus 9so0 amerikieciy
nustatyta, kad 36 procentai jy turéjo antsvorio, 23 procentai buvo
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nutuke ir tik 19 procenty jy - kasdien rikantys, o 6 procentai gau-
siai vartojantys alkoholinius gérimus. Pasitilytos kelios $iuolaiki-
niame musy gyvenime atsiradusios nutukimo epidemijos priezas-
tys. Tai visur prasismelkiantis reklamos vaidmuo vakarietiskoje
visuomenéje, $eimos ir socialiniy sgsajy praradimas, jsigaléjusi
sésli gyvensena ir laiko trilkumas §vieZiam maistui. 1978 m. ne
namie buvo suvartojama 18 procenty visy asmens gaunamy ka-
lorijy; $iuo metu §is skai¢ius yra 36 procentai. 1970 m. amerikie-
¢iai greito maisto suvalgydavo uz 6 milijardus doleriy. Artejant
2000 m., §is skai¢ius jau buvo 110 milijardy.

Prastos mitybos padariniai gali bati ir sumazéjes produktyvu-
mas darbe bei mokykloje, vaiky ir paaugliy hiperaktyvumas bei
nuotaikos svyravimai, o visa tai labai iSrySkina streso, atskirties
ir nesaugumo jausmus. Paveikiami net ir pagrindiniai su gyveni-
mo kokybe susije dalykai, pavyzdziui, viduriy uzkietéjimas, dél
jo amerikieciai kasmet iSleidzia 600 milijony doleriy laisvinamie-
siems vaistams.

Bégant laikui bjaurojantis nutukimas tipiniam suaugusiam
amerikieciui sukelia polinkj j depresijg, diabetg ir hipertenzija,
padidina mirties rizikg kiekvienai amzZiaus grupei ir beveik kie-
kvienai etninei ir lyties grupei. JAV vyriausiasis chirurgas pranesé,
kad nutukimas sukelia arba su juo yra susij¢ 300 ooo mirciy kas-
met. Vien tik diabeto daznumas nuo 1990 m. padidéjo tre¢daliu, o
Sios ligos gydymas kainuoja 100 milijardy doleriy per metus. Be to,
del ligy, susijusiy su nutukimu, prarandama daugiau darbo dieny,
nei dél kuriy kity ligy; nutukimas gerokai padidina islaidas vais-
tams ir ligoninéms, gydantis nepagydomas degeneracines ligas.

Vyriausybeés politikos galios suvaldyti nutukimo proverzj néra
didelés, ta¢iau misy nacionaliniai lyderiai palaiko formalius kvie-
timus suvienyti nacionalines pastangas, kelian¢ias visuomenes sg-
moningumg, suvokiant antsvorio pavojus. Kaip programos Sveiki
Zmonés 2010 m. dalj, federaliné vyriausybé pasitlé kelis Zingsnius
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mazinant su dieta ir kiino svoriu susijusiy létiniy ligy paplitima,
skatinant geresnius sveikatos ir mitybos jpro¢ius. Si programa nu-
staté mitybos rekomendacijas ir paskatino uzsiimti kano lavini-
mo pratimais, taCiau $ios pastangos nesugebéjo pakeisti daugelio
amerikieciy galvosenos, padrasinti jy $irdziy. Visuomenei aisku,
kad nedideli valgymo jprociy pakeitimai vargiai galéty taip len-
gvai pakeisti gyvenimg. Todél Zmonés atsigrezia j stebuklingus
vaistus, piliules, papildus, gérimus ir dietos planus, kurie papras-
¢iausiai neveikia arba yra nesaugiis. Po keliy nesékmingy bandy-
my prarandama viltis.

Kitaip nei gydant daugelj jvairiy ligy, vaistas nuo nutukimo
yra zinomas. Tikstanciy Zmoniy tyrimai parodé, kad dramatis-
kas valgymo jprociy pakeitimas ir kasdieniai fiziniai pratimai pa-
deda numesti svorj, taip pat 60 procenty sumazina létiniy ligy,
pavyzdziui, diabeto tikimybe. Paskleisti i§samig informacija apie
tai yra ganétinai lengva, bet daugybé knygy apie dietg ir dietinius
preparatus yra sukiirusios be galo sudétingy ir prieStaringy ga-
limybiy spektrg tiems, kurie tiesiog beviltiskai noréty sumazinti
savo kiino svorj. I8¢jus dr. Joelio Fuhrmano knygai, kurioje i¥dés-
tyta tobulai racionali, paprasta ir ilgai trunkanti dieta, a§ tikiu,
kad mes tapsime sveikatos proverzio liudininkais. Jei tikrai laiky-
sités Sios dietos, né kiek neabejoju, kad ji jums padés.

Savo planu dr. Fuhrmanas, pasaulinio lygio mitybos ir nutu-
kinio moksliniy tyrimy specialistas, pazengé toliau nei Naciona-
liniai sveikatos institutai ir Amerikos $irdies asociacija, teikianti
savo mitybos rekomendacijas. Valgyk, kad gyventum $iuos nacio-
naliniu lygmeniu patvirtintus standartus nukelia per kvantinj
Suolj j priekj. Jprastiniai standartai yra sukurti masiniam var-
tojimui ir sialo tik nedidelius dabartiniy misy valgymo jprociy
pakeitimus, o dr. Fuhrmano knyga skirta tiems, kurie siekia per-
versmo. A§ siysdavau savo pacientus pas dr. Fuhrmang ir pirma-
sis pamatydavau, kaip galingi jo metodai sudomina ir motyvuoja
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7mones, paskui budavau liudininkas nuostabiy rezultaty, kai ne
tik sumazédavo svoris, bet ir pasitaisydavo sveikata.

Esu $irdies ir kraujagysliy chirurgas, kuriam galva susukta me-
dicinos ir chirurgijos ,aukstyjy technologijy®. Vis délto jsitikinau,
kad musy medicinos arsenale labiausiai nepastebétas jrankis - tai
paties organizmo gebéjimas sveikti jei tik jis gauna tinkamg maista.

Dr. Fuhrmanas mitybos moksly laiméjimus pritaiko musy gy-
venimuose: atrodo, tai lengvai iSmokstama, prikausto démesj, yra
malonu. Jo paties sveiko proto, ir moksliniais tyrimais paremti
sprendimai, kuriais jis susidoroja su daugybe negalavimy, sukelty
prastos mitybos, privers daugelj skaitytojy pagerinti sveikata ne-
lauktai greitai ir lengvai. Jis primena mums, kad ne visi riebalai
ar angliavandeniai yra geri ar blogi ir kad gyvininiai baltymai
katalizuoja daugybe Zalingy poveikiy misy sveikatai. Gydytojas
ragina mus vengti perdirbto maisto ir ieSkoti maistiniy medziagy
bei fitochemikaly pilno $viezio maisto. Galy gale, jis pasialo ska-
nios mitybos plang, kurio lengva laikytis. Vis délto, kad nesuklai-
dinc¢iau, turiu pasakyti, jog informacija, kurig rasite Sioje knygoje,
mes jums i$$tkj; dél autoriaus cituojamy moksliniy jrodymy bus
sunku ignoruoti ilgalaikj tipinés amerikietiskos dietos poveikj.
I§ tiesy tai visus mus pazZadinantis skambutis, kad imtume keisti
savo gyvenima. Na, o dabar jau laikas $iai informacijai leisti veikti
ir visiems amerikieciams siekti puikios sveikatos. Tad eikime ir
siekime!
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