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IVADAS

012 m. kartu su zurnaliste Mimi Spencer parasiau knyga

,2Dieta 5:2 (The Fast Diet). Joje isdés¢iau tuo metu dar
labai naujos dietos — protarpinio pasninkavimo — principus
ir papasakojau apie jos naudg sveikatai.

Nors minéjau skirtingus pasninkavimo budus, didziau-
sia démesj sutelkiau j tai, ka vadinu ,,5:2 metodu®. Uzuot
ribojus suvartojamuy kalorijy skaiciy kiekviena dieng, kaip
to reikalauja standartiné dieta, pasialiau rinktis lengvesnj
btda — dvi dienas per savaite sumazinti suvartojamy kalorijy
kieki iki 600 kcal (vyrams) arba 500 kcal (moterims), o kitas
penkias dienas valgyti jprastai.

Tai buvo zinuté, kuri sulauké didziulio atgarsio. Knyga
,Dieta 5:2 netrukus tapo tarptautiniu bestseleriu, buvo
iSversta | 40 kalbu, o $ig dietg i$bandé ir parémé daugybé
zmoniu, tarp ju gydytojai, politikai, garsenybés ir Nobelio
premijos laimétojai. Komikas ir ,,Oskary® apdovanojimy
ceremonijos vedéjas Jimmy'is Kimmelas, laikydamasis 5:2
dietos, atsikraté 11 kg ir s¢kmingai iSlaiké numestg svorj, nes
ir toliau mazino suvartojamy kalorijy skaiciy dvi dienas per
savaite. Neseniai, duodamas interviu Men’s Journal, jis pazy-
méjo, kad protarpinis pasninkavimas vercia labiau vertinti
maistg. Aktorius Benedictas Cumberbatchas prisipazino, kad

tai padaré ,,dél Serloko®.



NHS tinklalapis, kuris i$ pradziy 5:2 vadino ,madinga
dieta®, dabar savo ,populiariausiy diety apzvalgoje® teigia,
kad ,sumazinti suvartojamy kalorijuy kiekj dvi dienas per
savait¢ yra daug lengviau, negu tai daryti septynias dienas,
todél didesné tikimybeé, jog zmogus laikysis $io mitybos bado
ir sékmingai mes svorj“.

Reikia pridurti, kad ,grieztas kalorijy ribojimas dvi
dienas per savaite gali padéti sudeginti daugiau kano riebalu,

sumazinti atsparuma insulinui ir i$gydyti kitas létines ligas’.

Nuo 5:2 iki astuoniy savaidiy glikemijg
maZzinanéios dietos

Protarpiniu pasninkavimu susidoméjau tada, kai, atsitiktinai
atlikes kraujo tyrima, suzinojau, kad sergu II tipo diabetu.
Gydytojas pasake, jog be vaisty neissiversiu. Patyriau didziulj
soka, kadangi nuo antsvorio kenciantis mano tétis diabetu
susirgo jZenges i Sesta desimtj ir miré nuo jo sukelty kompli-
kacijy palyginti jaunas — badamas tik 74 mety. Nenoréjau
eiti tuo paciu keliu.

Taigi, uzuot i$ karto gydesis vaistais, nusprendziau paies-
koti kity bady diabetui jveikti ir tada pirma kartg iSgirdau
apie protarpinio pasninkavimo, padedancio numesti svorio
ir pagerinti bendrg savijauta, idéja. Man ji pasirodé tokia
idomi, jog jkalbéjau BBC televizija leisti sukurti apie tai
dokumentinj filma ,,Valgyk, badauk, ilgiau gyvenk “, pagrista

mano paties patirtimi.



As isbandziau daugybe protarpinio pasninkavimo formy
ir apsistojau ties 5:2 dieta. Laikydamasis jos, atsikraciau 9 kg
ir be vaisty sumazinau cukraus kiekj kraujyje iki normalaus.

Po keleriy mety suzinojau apie naujg stulbinantj tyrima,
kurj atliko diabeto specialistas, Niukaslo universiteto profeso-
rius Roy’us Tayloras. Jis man paaiskino, kad pagrindiné mano
pergalés pries diabeta priezastis buvo ta, jog a$ greitai nume-
¢iau daug svorio. Jo atlikti tyrimai parodé, kad, atsikracius
daugiau nei 10 proc. kiino svorio (kg a8 ir padariau), riebalai
pasisalina i$ kepeny bei kasos ir Zmogaus sveikata pageréja.

Kai pirma kartg susitikome, Roy’us buvo ka tik pradéjes
vykdyti eksperimenta, tikédamasis jrodyti, kad 800 kalorijy
per diena dieta ne tik padeda atsikratyti daug nereikalingy ki-
logramu, bet ir leidzia II tipo diabetu sergantiems pacientams
atsisakyti vaisty bei atkurti normaly cukraus kiekj kraujyje.

Tai buvo tikras proverzis medicinoje, kadangi, daugelio
gydytojy nuomone, II tipo diabetas neisgydomas ir vienin-
telis budas jj sutramdyti — vartoti vaistus.

Roy’aus tyrimas mane taip jtikino, kad jo padedamas
parasiau antra knyga ,,8 savaiciy glikemija mazinanti dieta®.
Sioje knygoje, skirtoje I tipo diabetu sergantiems zmonéms ir
tiems, kam yra nustatyta prie$diabetiné buklé (cukraus kiekis
kraujyje padidéjes, bet ne tiek, kad bty galima diagnozuoti
diabeta), papasakojau, kaip laikytis programos, leidziancios
greitai numesti svorio, sumazinus per dieng suvartojamy
kalorijy kiekj iki 800. Knyga taip pat tapo tarptautiniu best-
seleriu ir takstanciai zmoniuy, kurie vadovavosi $ia programa,

gavo galimybe kontroliuoti cukraus kiekj kraujyje be vaistu.



Gydytojai, slaugytojai ir diabeto specialistai dabar naudojasi
knyga savo klinikinéje praktikoje. Mano Zmona Clare yra
vidaus ligy gydytoja ir, taikydama $ia programa, ji pakeité
daugybés Zmoniy gyvenimus. Vienas jos pacientas numeté
tiek daug svorio, kad Clare jo nepazino! Ji labai tiki maisto

galia keisti gyvenima ir yra knygoje teikiamy recepty autoré.

Taigi kas naujo?

Pirmiausia ir svarbiausia, mokslas greitai Zengia | priekj. Per
tuos metus, kurie praéjo nuo knygu ,, Dieta 5:2“ ir ,,8 savaiciy
glikemija mazinanti dieta” pasirodymo, a$ surinkau daugybe
naujos medziagos apie kiekvieng protarpinio pasninkavimo
aspekta.

Moksliniai tyrimai trunka ilgai. Nuostabiojo prof.
Tayloro eksperimento, pradéto 2014 m., duomenys buvo
paskelbti tik 2018 m., ir a§ su malonumu galiu pranesti, kad
jie dziugina labiau, negu tikéjausi (zr. 4 skyriuje). Neseniai
dar du dideli tyrimai parodé greito svorio metimo, laikantis
800 kalorijy per diena dietos, naudg sveikatai net ir nesergant
diabetu. Daugybé naujy tyrimy taip pat atskleidé teigiamg
5:2 metodo poveikj sveikatai.

Stai kodél po Sederiy mety a$ nusprendziau visiskai
atnaujinti savo pirmasias dvi knygas ir sujungti svarbiausius
pastarujy tyrimuy elementus j viena programa. Pavadinau i
nauja programa ,,800 kalorijy per dieng®. Ji vis dar jtraukia
5:2 metoda, bet, be kity dalyku, yra pagrjsta lengviau istve-



riama 800 kalorijy dieta. Tai paprastas ir veiksmingas budas

atsikratyti riebaly ir susikurti sveikesne ateitj.

800 kalorijy per dieng

Laikytis 800 kalorijy per dieng dietos galima jvairiai, ir 7
skyriuje a$ pateiksiu jums kelis variantus, padésiancius pri-
taikyti programa savo poreikiams ir tikslams.

Visus $iuos variantus sieja vienas bendras dalykas —
per dieng suvartojamy kalorijy skaic¢ius turi bati ribojamas
iki 800 kcal. Kai kalbama apie dieta, 800 yra stebuklingas
skai¢ius — palyginti didelis, kad baty galima dieta istverti,
bet ganétinai mazas, kad sukelty trokstamus metabolinius
poky¢ius.

Perskaite pirmajg $ios knygos dalj, turite apsispresti,
kokiu intensyvumu laikysités programos — t. y. kiek dieny
per savaite kalorijy kiekj ribosite iki 800 pradédami programa
ir ka keisite jai jsibégéjus.

Jei norite greitai numesti svorio ir sveikata leidzia tai
daryti (Zzr. p. 80—81), i§ pradziy reikéty laikytis 800 kalori-
ju per dieng rezimo. Jrodyta, kad tokig dieta galima saugiai
taikyti savaites ir net ménesius. Rinkités ja, jeigu jums reikia
numesti daug svorio; jeigu trokstate tai padaryti greitai; jeigu
jums diagnozuota prie$diabetiné buklé arba sergate II tipo
diabetu; jeigu jusu kepenys suriebéjusios; jeigu norite pra-
déti savo lieknéjimo programa su trenksmu arba pagreitinti

medZiagy apykaita, svoriui nustojus kristi.



Laikydamiesi 800 kalorijy dietos, per dvi savaites galite
atsikratyti 5 kg, per keturias — 9 kg, o per astuonias savai-
tes — 14 kg kano masés, kurios didziaja dalj sudaro riebalai.
Greitas svorio metimas daznai laikomas Zalingu, bet a$ noriu
parodyti, kad, tinkamai laikantis rezimo, jis gali buti visiskai
saugus.

Vis délto ne visi galés ar norés ilgg laika riboti kalorijy
kiekio iki 800 kcal. Taigi po keliy savaiciy greito svorio
metimo sitlau jums pereiti prie to, ka vadinu ,naujaja
5:2 dieta®. Kalorijy kiekis, kurj nurodziau knygoje ,Dieta
5:2% — 500—600 kcal per dieng du kartus per savaitg, — yra
apskaiéiuotas, daugiausia remiantis ne zmoniy tyrimais, bet
bandymais su gyviinais. Nors $i dieta veiksminga, daugeliui
zmoniy per sunku jos laikytis. Todél dabar a$ rekomenduoju
du kartus per savaite sumazinti suvartojamy kalorijy kiekj
iki 800. Ar jusy svoris ir toliau s¢kmingai kris? Taip, ypac
jei pradéjote nuo greito svorio metimo programos, o tada

peréjote prie naujosios 5:2 dietos.

MaZo angliavandeniy kiekio VidurZemio jiros

regiono dieta

Sios knygos pabaigoje rasite daugybe sodiu ir skaniy patiekaly
receptuy, kurie padés jums lengviau laikytis 800 kalorijy di-
etos. Jie visi sukurti remiantis mazai angliavandeniy, ir daug

baltymy turin¢ia Vidurzemio jaros regiono mityba.
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Priezastis, dél kurios ja taip Zaviuosi, yra ta, kad metant
svorj $i mityba padeda islaikyti raumeny mase ir neleidzia
sulététi medziagy apykaitai. Tai reiSkia, kad jums bus daug
lengviau nebepriaugti numesty kilogramuy. Taip pat $i mityba
nereikalauja iSbraukti i§ valgiaras¢io visy maisto produkey
grupiy, todél, mano nuomone, ji yra daug prieinamesné.

Svarbiausia, ko moko knyga ,800 kalorijy per dieng
dieta“, — nebijoti eksperimentuoti. Visy musy poreikiai
ir norai skirtingi. Mano pozitris grindziamas naujausiais
mokslo atradimais, tadiau jis taip pat labai praktiskas. Galy
gale, geriausia dieta yra ta, kurios jus galite laikytis ir kuri

jums tinkamiausia.

Kiti programos ,,800 kalorijy per dieng“

elementai

A$ ne tik noriu sugriauti paplitusius mitus apie diety laiky-
masi ir svorio priaugima bei supazindinti jus su naujausiy
tyrimy, duomenimis, bet ir papasakoti apie palyginti nauja
protarpinio pasninkavimo formg — laiko apribotg mityba
(LAM).

LAM greitai uzkariavo internetg ir tapo ypa¢ populia-
ri tarp savo kanais besirapinanciy jaunesniy nei 30 mety
zmoniy. Sios mitybos esmé ta, kad visos kalorijos kasdien
turi bati suvartojamos per palyginti trumpg laiko tarpa,

paprastai trunkantj nuo 8 iki 12 valandy. Taip pailgina-
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mas normalus naktinis pasninkavimas (laikas, kai miegate
ir nevalgote), todél organizmas gali veiksmingiau deginti
riebalus ir atsigauti.

LAM ne pakeicia 5:2 dieta, o greiciau jg papildo. Kiek
smulkiau apie $ig pasninkavimo formg papasakosiu 2 skyriuje.

Taip pat pakalbésiu apie ketozés — busenos, kai jasy
organizmas energijai gauti naudoja ne cukry, o degina
riebalus ketony pavidalu — svarba. Tai raktas | sékmingg
protarpinj pasninkavima. Be to, paaiskéjo, kad ketozé ne-
paprastai naudinga kinui ir smegenims. Zinoma, jei viska

darysite tinkamai.
Kodél svorio metimas néra tustybé

Laikytis protarpinio pasninkavimo verta dél daugelio svariy
priezas¢iy (a$ jas aptarsiu tolesniuose knygos skyriuose), ta-
¢iau daugiausia naudos jis duoda nuo antsvorio kenéiantiems
zmonéms, ypac tiems, kurie turi sukaupe per daug riebaly
(vadinamuy vidiniais pilvo riebalais) aplink juosmenj.

Suprantama, kad  dietas zitirima labai skeptiskai: teigia-
ma, kad jos dazniausiai nepadeda, ir net keliamas klausimas,
ar svorio metimas néra tik tustybé?

Zinoma, egzistuoja daugybé neveiksmingy dietu, bet
viliuosi jus jtikinti, jog $i yra kitokia. O dél tustybés, tai néra
nieko blogo noréti atrodyti geriau, nors tikrasis ,,800 kalorijy
per dieng” tikslas — padéti jums tapti sveikesniems. Net

palyginti kuklas poky¢iai gali turéti didele reiksme.
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Tyrimai parodé, kad jeigu kenéiate nuo antsvorio ar

sergate nutukimu, netekus 5 proc. kitno masés:

Susinormalizuos kraujospudis ir kraujo riebaly
(trigliceridy) kiekis, dél to smarkiai sumazés Sirdies
smugio ar insulto rizika.

Sumazés rizika susirgti véziu. Per didelis riebaly,
kiekis organizme skatina issiskirti hormonus ir
uzdegimines medziagas, sukelianéius vézj. Vézio
tyrimy organizacijos ,Cancer UK® duomenimis,
daugelis onkologiniy ligy, tarp juy labiausiai paplites
kraties ir Zarnyno vézys, yra susijusios su antsvoriu
ar nutukimu.

Geriau miegosite. Jeigu esate panasiis | mane, priaug-
ti kilogramai jums nugula ne tik ant pilvo, bet ir
ant sprando. Riebus sprandas reiskia, kad jas turbat
knarkiate (neleisdami ilsétis savo partneriui) ir grei-
Ciausiai sergate obstrukcine miego apnéja, liga, kuri
pasireiskia kvépavimo nutrakimu miegant. 2014 m.
atliktas tyrimas parodé¢, kad 5 proc. ar daugiau kiino
svorio numetusiy zmoniy miego trukmeé pailgéjo 20
minuéiy ir jy miegas buvo geresnés kokybés.
Sumazés 11 tipo diabeto iSsivystymo rizika. Vienas
didelis tyrimas atskleidé, kad Zmonéms, kuriems
buvo nustatyta priesdiabetiné buklé (cukraus kiekis
kraujyje padidéjes, bet ne tiek, jog buty galima dia-
gnozuoti diabetg) ir kurie numeté 5 proc. kiino svo-
rio, tikimybé susirgti II tipo diabetu buvo 58 proc.

mazesné negu tiems, kurie svorio nenumeté.
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 Sustiprés lytinis potraukis. Ne tik todél, kad jausités
geidZiamesni, bet ir dél hormony poky¢iy bei geres-

nio lytiniy organy aprapinimo krauju.

Superdidelis a$

Paprastai a$ rekomenduoju tik tuos dalykus, kuriuos esu
iSbandes pats, nes tik taip galiu suprasti, ar mano patarimai
yra prakeiski.

Kai pradéjau rasyti $ig knyga, man pasidaré jdomu, kas
atsitiks, jei priaugsiu svorio, o tada vél pabandysiu jo atsikra-
tyti, laikydamasis ,800 kalorijy per diena“ plano.

Taigi taip ir padariau. A§ nepameciau galvos, bet émiau
valgyti daugiau keptos duonos bei makarony ir dazniau
uzkandziauti. I pradZiy nepajutau didelio skirtumo. Mano
organizmas aiSkiai buvo patenkintas naujuoju mazesniu
svoriu ir neketino man leisti i$sipasti kaip balionui. Bet
mazdaug po ménesio svoris pamazu pradéjo dideti. Per ke-
turis ménesius a$ priaugau daugiau negu 6 kg, cukraus kiekis
kraujyje bylojo apie vél prasidedantj diabets, kraujospudis
pasiekeé kriting riba, émiau blogai miegoti, jau¢iausi vangus
ir suirzes. Jeigu norite pamatyti, kaip atrodziau, apsilankykite
interneto svetainéje thefast800.com.

Zmona Clare jspéjo mane, kad laikas sustoti. Taigi a$
pradéjau laikytis 800 kalorijy per dieng plano ir pasiekiau
stulbinamy rezultaty (Zr. p. 157).
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Mano kvalifikacija

As mokiausi gydytojo profesijos Londone, ta¢iau daug mety,
dirbau Zurnalistu — rasiau medicinos temomis ir rengiau
mokslines televizijos laidas. Savo profesinj gyvenima pralei-
dau, bandydamas suprasti sudétingus ir daznai priestaringus
teiginius apie sveikata.

Todél nuolat palaikau ry$j su Zymiais viso pasaulio
gydytojais, svorio metimo ir mitybos specialistais. Bendra-
darbiavau su kai kuriais i$ siy mokslininku, atlikdamas savo
tyrimus, ypa¢ mitybos ir sveikatos srityje.

Viskas, ka rasau, pagrjsta naujausiais mokslo duomeni-
mis — i§ tikrujy i knyga atsirado tik todél, kad daug sunkiai
dirbanciy mokslininky skyré man laiko, pasidalydami savo
naujausiais atradimais; knygos pabaigoje rasite daugybe
nuorody j mokslinius darbus. Neprivalote juy skaityti, bet
pateikiu §j sarasa tam atvejui, jei norétuméte suzinoti, kuo
paremti mano teiginiai.

Tie, kuriuos trikdo ziniasklaidoje pasirodanciy priesta-
ringy pareiskimuy apie sveikata gausa, knygos pabaigoje taip
pat ras skyriy apie ,,jrodymy patikimumo lygi“ (Zr. p. 258).
Jame as$ aiskinu, kas yra klinikinis atsitiktiniy iméiy tyrimas
ir kodeél jis patikimesnis uz vyriausybés rekomendacijas,
bandymus su gyvinais ar atvejo ir kontrolés tyrimus.

Be to, visoje knygoje rasite nemazai atvejo analiziy ir
istoriju, i$girsty i§ Zmoniuy, kurie susisieké su manimi, noré-
dami pasidalyti savo patarimais ir papasakoti, kaip jauciasi

dabar. As jsitikinau, kaip naudinga internete turéti aktyvios
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bendruomenés svetaing, kurioje Zmonés ne tik palaiko vieni
kitus, bet ir dalijasi savo patirtimi.

Mes esame socialios butybés, todél numesti svorio ir
i$siugdyti geresnius jprocius yra lengviau, kai jtraukiame j $ig
veikla kitus. J[rodymai neginéijamai byloja: kuo daugiau pa-
ramos sulaukiame, tuo didesné tikimybé, jog mums pasiseks,
todeél taip pat sukaréme interaktyvia interneting programga
thefast800.com, kurioje kei¢iamés patarimais, idéjomis,

receptais ir mitybos planais. Prisijunkite prie masy.



1 KODEL MES PRIAUGAME SVORIO

ei norite sulieknéti, pirmiausia turite suprasti, kodél store-

jame. Akivaizdus atsakymas — ,,todél, kad daug valgome
ir nepakankamai mankstinameés“ — yra per daug paprastas.
Bty tas pats, jei nueituméte pas teniso trenerj, norédami
patobulinti savo Zaidima, ir i§ jo iSgirstuméte, kad viskas,
ko reikia — ,,pelnyti daugiau tasky uz varzova“. Tiesa, bet
visi$kai nenaudinga.

Taigi kodél per pastaruosius 40 mety visame pasaulyje
taip smarkiai iSaugo nutukusiy zmoniy skaic¢ius?

Si reiskinj galima aigkinti jvairiai, pvz., padaugéjo
nerimo, streso, pras¢iau miegame, be to, sumazéjo fizinis
aktyvumas, bet mano saraso virSuje atsidaré faktas, kad
mes pradéjome dazniau uzkandziauti ir valgyti daugiau
menkavercio maisto — kolos, pyragai¢iu, saldainiy ir kity
rafinuoty angliavandeniy suvartojimas nuo 1980 m. iSaugo
net 20 proc.> Siuose maisto produktuose yra labai daug
kalorijy ir jie labai niokoja masy hormonu, o ypac vieno is

ju — insulino — veikla.

Angliavandeniai ir insulinas

Reikalas tas, kad angliavandeniai, ypa¢ greitai virskinami,

kuriy turi ne tik menkavertis maistas, bet ir baltieji ryZiai
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bei daugelio rasiy duona, Zarnyne akimirksniu suskaidomi
i gliukoze, patenkancia | krauja. Dél staigiai padidéjusio
cukraus kiekio trumpam pajuntamas energijos ir geros nuo-
taikos antpladis. Taciau didelis cukraus kiekis kraujyje kenkia
organizmui, nes pazeidzia kraujagysles ir nervus.

Taigi jasy kasa reaguoja isskirdama hormona, vadinama
insulinu. Pagrindinis insulino darbas yra sumazinti cukraus
koncentracija kraujyje iki normalios, ir §j darba jis atlicka
padédamas energijos reikalaujané¢ioms lasteléms, pavyzdziui,
raumeny ir smegenu, pasisavinti cukry.

Bet jeigu jus nuolat uzkandziaujate ir beveik nieko ne-
darote, kad sudegintumeéte kalorijas, jasy organizmas tampa
vis maziau ir maziau jautrus insulinui. Todeél kasa priversta
dirbti sunkiau, kad vis daugiau jo i$skirty. Tai tas pats, kas
barti vaikus. Kuo daugiau ant jy $aukiate, tuo maziau dé-
mesio jie kreipia.

Taigi nutinka du blogi dalykai:

1. Jasy riebaly lastelés tampa didelés ir pazeistos uz-
degimo, kadangi organizmas bando | jas ,sugrasti®
vis daugiau ir daugiau energijos. Kazkuriuo metu
jus perzengiate savo ,asmeninj riebaly kaupimo
slenkstj“. Vietos saugiai laikyti riebalus nebelieka,
todél jie ima skverbtis | vidaus organus, pavyzdziui,
kepenis. Kaip tik taip prancizai gamina foie gras,
savo garsujj kepeneéliy pasteta. Jie Seria Zasis tokiais
krakmolingais kukurazais, kad pauks¢iy kepenys
tampa tikra riebaly saugykla.
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2. Vidiniai (visceraliniai) riebalai, kurie taip pat
prasibrauna | kasa ir padengia $irdj, yra daug pa-
vojingesni uz riebalus, nusédusius ant sédmeny ar
slaunu. Jie sukelia reiskinj, vadinama metaboliniu
sindromu, o $is skatina $irdies ligu, cukrinio diabeto
ir demencijos i$sivystyma. Jei norite pamatyti, kaip
tai atrodo, apsilankykite svetainéje thefast800.com,
kurioje rasite mano organu, prie§ numetant svorio,
nuotraukas. Vaizdas ne jautriems zmonéms.

3. Nesvarbu, kad turite per daug riebalu, jas vis tiek
visq laikg jauciate alkj. Taip yra todeél, kad kasa |
kraujg isskiria didelj insulino kiekj, kuris skatina
lasteles nuolat kaupti riebalus. Tai reiskia, kad likes

organizmas prasCiau apriipinamas energija.

Isivaizduokite, kad nuolat dedate pinigus j savo saskaita,
o tada suZinote, kad juos i$siimti yra nepaprastai sunku. Jas
turite pinigu, bet negalite jais pasinaudoti. Didelis insulino
kiekis kraujyje neleidzia jasy organizmui prieiti prie savo
paties energijos atsargy, ir jy sudeginti.

Taigi, nors ir esate sukaupe daugybe energijos riebaly
pavidalu, jasy raumenys ir smegenys negali lengvai ja pasi-
naudoti. Negaudamos ,kuro®, smegenys liepia jums valgyti
daugiau. Jus tq ir darote. Bet kadangi didelis insulino kiekis
kraujyje skatina kaupti riebalus, jas storéjate ir vis tiek jau-
Ciate alkj.

Kitaip tariant, problemy dél antsvorio galite turéti ne dél

to, kad jums truksta valios, ir ne dél to, kad esate apsirijéliai.

19



Didesné tikimybé, jog jums iSsivysté atsparumas insulinui
(nuo to kencia kas trecias amerikietis), todél jasy kraujyje
sios medziagos yra per daug.

Skamba beprotiskai? Visi mano teiginiai paremti meta-
bolizma tyrinéjanciy zymiy specialisty darbais.

Dr. Robertas Lustigas, garsus pediatras endokrinologas,
gydes tiakstanéius antsvorio turinéiy vaiky, savo nuostabioje
knygoje ,Menka galimybé“ (Fat Chance) pabrézia, kad norint
suprasti, kas yra nutukimas, butina suprasti, kas yra insuli-
nas. ,Insulinas cukry paverdia riebalais. Jis privercia riebaly
lasteles didéti. Kuo daugiau insulino, tuo daugiau riebaly.*

Dr. Lustigas kaltina $iuolaikine mityba, kurioje gausu
cukraus ir rafinuoty angliavandeniy, dél didelio insulino
kiekio masy kraujyje. Jam pritaria daugelis kity garsiu nutu-
kimo specialistu, tokiy kaip dr. Davidas Ludwigas, Harvardo
medicinos mokyklos pediatrijos profesorius, ir dr. Markas
Friedmanas, San Diege veikianc¢ios organizacijos ,Nutrition
Science Initiative® vadovas.

Pasak Ludwigo ir Friedmano, ,vis daugiau perdirbty
angliavandeniy amerikieciy valgiarastyje padidino insulino
kiekj daugelio zmoniy kraujyje, jjungé riebaly kaupimo
lastelése rezimg ir sukélé nutukimg skatinandias biologines
reakcijas. Gausus rafinuoty angliavandeniy — traskudiy,
krekeriu, pyragaiciu, gaiviujuy gérimu, saldinty pusryciy
javainiy ir net baltuju ryziy bei duonos — vartojimas tapo

gyventojuy svorio augimo priezastimi.’
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Kitos Zalingos padidéjusio insulino kiekio
pasekmés

Jeigu esate atsparts insulinui ir jasy organizmas yra privers-
tas gaminti $ios medziagos daugiau, jus ne tik nuolat jausite
alkj, bet ir susidursite su jvairiy ligy grésme. Gali padidéti
demencijos, krities ir Zarnyno vézio rizika, cholesterolio kie-
kis kraujyje, kraujospudis. Insulinui atsparios moterys kencia
nuo aknés, nuotaiky svyravimo, padidéjusio plaukuotumo,
nereguliariy menstruacijy (policistiniy kiausidziy sindromas)
ir nevaisingumo.

Gera naujiena ta, kad jei pakeisite savo mityba ir nume-
site svorio, insulino kiekis kraujyje sumazés. Cassie, II tipo
diabetu serganti slaugytoja, kuri atsikraté 20 kg, laikydamasi
aStuoniy savaiciy glikemija mazinandios dietos (pagrindiniai
jos principai jtraukti i ,800 kalorijy per dieng“ programa),
ne tik atsisakeé visy vaisty, bet ir po daugelio mety trukusiy
bandymuy pastojo ir pagimdé dvynius!

,Jus ne tik iSlaisvinote mane is priklausomybés nuo mais-
to, suteikéte galimybe vél kontroliuoti savo gyvenima, bet ir
padéjote jvykti stebuklui, kai jau buvau praradusi paskuting
vilej.

Menkaverdéio maisto bumas

Faktas, kad mes dabar valgome tiek daug perdirbty bei sal-

dziy produkty ir valgome juos taip daznai, néra atsitiktinis.
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Ji nulémé nenumatyta riebaly ribojimo kampanijos — di-
dziausio ir, be abejonés, prazatingiausio eksperimento per
visg visuomenés sveikatos istorija — pasekme.

Viskas prasidéjo 1957 m. (tais metais a$ gimiau), kai
nepaprastai jtakinga Amerikos Sirdies asociacija nusprendé
pradéti kampanija, skirtg riebaly vartojimui mazinti. Ji ne-
sitaiké | pilva; jai daugiau rapéjo Sirdis. Buvo manoma, kad
sotieji riebalai sukelia $irdies ligas, taigi i$ Zzmoniy valgiaras¢io
turéjo iSnykti kepsniai, sviestas ir stris, o vietoj ju atsirasti
makaronai, ryziai, bulvés ir darzovés.

Bent jau toks buvo planas.

Zinoma, kad riebaly ribojimo kampanija, kuriai vy-
riausybé skyré milijonus doleriu, turéjo poveikj. Per kelis
desimtmecius Amerikoje net 20 proc. sumazéjo gyvininiy
riebaly, randamuy piene, svieste ir grietinéje vartojimas.* Ta-
¢iau Sie riebalai nebuvo pakeisti vaisiais ir darzovémis. Vietoje
ju zmonés pradéjo valgyti vis daugiau perdirbty produkey,
kuriuos maisto pramoné smarkiai reklamavo kaip ,,turinc¢ius
mazai riebaly arba ,,visai jy neturinéius®. Prisidenge preteks-
tu, kad gamina ,sveikesnj“ maista, pramonininkai prisotin-
davo savo produktus perdirbty augaliniy aliejy (margarinas),
pigiy angliavandeniy ir cukraus. Sumazéjus pieno produkey
ir padidéjus rafinuoty angliavandeniy vartojimui, smarkiai
iSaugo nutukusiy Zmoniy skaicius.

Iki XX a. devinto deSimtmecio jau buvo tvirtai nusi-
stovéjusi nuomoné, kad riebalai yra kazkas, ko reikia vengti.

Valgant riebalus storéjama. Valgant riebalus, ypac so¢iuosius,
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arterijos uzkemsamos taip, kaip uzkemsami vamzdziai, pilant
riebalus j kriaukle.

Nors a$ buvau lieknas ir intensyviai mankstinausi, taip
pat vartojau daug sociuju riebaly (pieno, mésos ir sviesto).
Mano Seimos istorijoje buvo Sirdies ligy ir insulto atveju, o
tévui gydytojai neseniai buvo diagnozave diabeta. Neabejo-
tinai atéjo metas veikti.

Ag$ jtikinau savo nuo antsvorio kenciantj téva laikytis
mazai riebaly turindios dietos (ji nepadéjo) ir tol pamokslavau
savo mamai, kol ji sviestg pakeité margarinu. Vietoj kiausiniy
per pusry¢ius pradéjome valgyti javainius. Kava géréme su
slakeliu nugriebto pieno. Vartojome tik liesa jogurta.

Ar a$ tapau sveikesnis? Ne. Per kelis desimtmecius priau-
gau beveik 13 kilogramu, riebaly procentiné dalis émé siekti
net 28 proc. mano kiino masés, cholesterolio kiekis kraujyje
smarkiai padidéjo ir a$ susirgau II tipo diabetu.

Béda ta, kad nors ir valgiau maziau riebalu, émiau vartoti
daugiau angliavandeniy,. Jei buciau peréjes prie sveiky, sudé-
tiniu, skaiduly gausiy angliavandeniu, kuriy yra darzovése
ir visadaliuose graduose, greiciausiai viskas buty buve gerai.
Taciau a$ dariau kaip liepiamas, t. y. prikraudavau savo lékste
krakmolingy produkty — duonos, ryZiy ir bulviy.

Medicinos mokykloje néra daug kalbama, jei i§ viso
kalbama, apie mityba, taigi nesupratau, kokj poveikj sie
produktai daro mano organizmui. Suvalgius virta bulve,
gliukozés kiekis kraujyje padidés taip pat greitai, kaip suval-
gius Saukstelj cukraus (pats i$bandziau!). Ironiska, bet jeigu

bulves valgysite su riebalais, pavyzdziui, su sariu ar sviestu, jie
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sulétins cukraus jsisavinima, todél jo kiekis kraujyje padidés
ne taip greitai ir ne taip smarkiai.

A$ taip pat nejvertinau, kad angliavandeniai, ypa¢
rafinuoti, taip nepasotina kaip riebalai ar baltymai. Jei
pusryciams suvalgysite dubenélj dribsniu, po keliy valandy
jau jausite alkj. Taigi pradésite uzkandziauti. Laikydamasis
daug angliavandeniy turincios dietos, a$ nuolatos jauciausi
alkanas, todél visa laikq uzkandziaudavau. Mano pervargusi
kasa buvo priversta be perstojo pumpuoti insulina, todél

svoris vis augo ir augo.

Kodél uzkandZiaudami storéjame

Anksciau Zzmonés laikési nuostabaus principo ,,neimti nieko j
burng tarp pagrindiniy valgymu“. XX a. astuntame de$imtme-
tyje, pries iStinkant nutukimo krizei, suaugusieji valgydavo kas
keturias su puse valandos, o vaikai — kas keturias valandas.
Sie laikai nugrimzdo j uzmarstj kaip platéjanéios kelnés. Da-
bar tarpas tarp valgymy suaugusiems zmonéms sutrumpéjo
iki trijy su puse valandos, o vaikams — iki trijy valandu, per
kurias dar geriama ir lengvai uzkandziaujama.

Emé vyrauti nuomong, kad ,valgyti po mazai ir daznai®
yra sveika. Sia mintj pamétéjo uzkandziy gamintojai, o ja
parémeé ir, nejtikétina, iki Siol remia kai kurie dietologai.
Argumentuojama, kad valgyti daznai ir po nedaug — iki

sesiy karty per diena (pusrycius, priespiecius ir pietus, dar
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papildomai uzkandziaujant vélyva rytmetj, po piety ir pries
einant miegoti) — yra gerai, kadangi taip nespéjama isalkti
ir nepuolama kimsti riebaus menkavercio maisto. Bet tai tik
teorija. Realiame pasaulyje Zmonés elgiasi priesingai.

Palyginti su situacija pries 30 metuy, mes ne tik gauname
180 kaloriju daugiau su uzkandziais — daugiausia saldziais
gérimais, pieniSkais ir vaisiniais kokteiliais, — bet ir suvar-
tojame mazdaug 120 papildomy kalorijy per pagrindinius
valgymus. Kitaip tariant, kuo dazniau uzkandziaujame, tuo
daugiau suvalgome maisto.

Valgyti visg dieng, vos i8lipus i$ lovos ir iki pat einant
miegoti, dabar tapo taip normalu, kad mintis elgtis visiskai
priesingai, t. y. pasninkauti, kelia siauba. Issamiau apie tai

pakalbésime kitame skyriuje.

Priklausomybé nuo maisto

XX a. astunto deSimtmecio pabaigoje nutukimo epidemija
sukélé ne kolektyvinis valios trikumas. Ji prasidéjo todeél, kad
iSradingi maisto pramonininkai sugalvodavo vis daugiau ir
daugiau budu, kaip priversti mus pirkti ju produktus. Kaip
ir tabako gamintojai, jie moka pritraukti i§ islaikyti savo
pirkéjus.

Zinoma, menkavertis maistas nesukelia tokios priklau-
somybés kaip kokainas, bet panasumuy yra. Toks malonumas
trunka trumpai, o potraukis yra sunkiai jveikiamas. Mes

valgome menkavertj maista, zinodami, kad jis mums kenkia.
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Darome tai todél, kad negalime saves kontroliuoti. Menka-
ver¢io maisto tiekéjai mégsta teigti, kad nieko blogo ,,visko
iSbandyti po truputj” arba ,saikingai“. Taciau juk apie arseng
taip nepasakytume.

AS dievinu $okolada, ypa¢ pieninj. Mano potraukis
sokoladui neturi nieko bendro su alkiu. Kartais, vaikstine-
damas prekybos centre, galiu lengvai praeiti pro lentynas,
nukrautas Sokolado plytelémis, nors ir esu smarkiai ialkes.
O kartais, ypac vélai vakare, a$ nusélinu j virtuve ir nar$au
po spinteles, ieSkodamas $io skanésto, kurj, mano manymu,
Clare kazkur paslépé.

Viena dieng nusipirkau plytele Sokolado degalinéje, tada
numeciau ja ant galinés sédynés, tikédamasis atsispirti pagun-
dai, bet kitoje degalinéje sustojau ir ja suvalgiau. Prisimenu,
kai sutrupinau Sokolado plytele ir iSmeciau jos gabaliukus
i $iuksliy déze, o po minutés jau knaisiojausi joje. Bet ypac
zemai puoliau tada, kai suvalgiau savo SeSiametés dukters
velykinj Sokoladinj kiausinj.

Tik nesakykite, kad toks elgesys normalus.

Potraukis sustipréja vélai vakare, kai esu pavarges, taip
pat tada, kai jauciu stresa, nerimg ar tiesiog nuobodziauju.
Bandydamas jj jveikti, pieninj $okoladg pakeiciau juoduoju,
bet jis nesuteikia tokio malonumo. A$ esu $okoholikas ir,

manau, visada juo basiu.
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Kokie maisto produktai sukelia didZiausiqg

priklausomybe ir kodél?

Kai kas teigia, kad priklausomybe sukelia cukrus, bet, geriau
pagalvoje, suprasime, jog tai negali bt tiesa. AS mégstu
saldumynus, bet tikrai nejstengciau suvalgyti dubenélio
vieno cukraus.

Neseniai bandzZiau tai padaryti ir pradéjau springti jau
po pirmo $auksto. Niekada nenoréciau pakartoti $io ekspe-
rimento.

Taigi ka turi bendro daugelis masy trokstamy produkey?

2015 m. Micigano universiteto mokslininkai nusprendé
tai issiaiskinti.’ Jie paprasé 120 studenty pasirinkti 35 skir-
tingus maisto produktus ir uzpildyti Jeilio priklausomybés
nuo maisto skale, leidziandia jvertinti, kokj potraukj sukelia
konkretus produktas. Kiekvienam produktui studentai skyré
nuo 1 iki 35 balu.

Nieko nuostabaus, kad ,didZiausia priklausomybe su-
kelian¢iy produkty” saraso vir$uje puikavosi $okoladas, po
jo seké ledai, gruzdintos bulvytés, pica, sausainiai, bulviy
traskudiai, pyragaiciai, sviestu pagardinti kukuraizy spragésiai
ir stirainiai.

Viduring pozicija uzémé suris, kumpis ir rieSutai, o sara-
S0 apacioje atsiduré lasisa, rudieji ryZiai, agurkai ir brokoliai.

Kas krenta j akis, ziGrint  pateikta sarasa? Pirmiausia tai,
kad stiprig priklausomybe sukeliantys produktai yra smarkiai

perdirbti tam, kad organizmas juos greitai jsisavinty ir jasy
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smegenyse beveik akimirksniu i$siskirty didelis dopamino
(atpildo hormono) kiekis. Be to, $ie produktai smarkiai
reklamuojami, ypac siekiant pritraukti vaikus.

Taciau svarbiausias dalykas, isskiriantis juos is kity maisto
produktu, yra tai, kad juos sudaro riebalai ir angliavandeniai.
Ir ne bet kokiu santykiu. Nesvarbu, kas tai baty, — Sokoladas,
traskudiai, pyragaiciai ar strainiai — 1 g riebaly, jeinanéiy |
$iy produkty sudétj, tenka mazdaug 2 g angliavandeniy. Tai

santykis, kuriam, panasu, nejmanoma atsispirti.

2:1 santykis

Pieninis $okoladas, 100 g 30 g riebaly 58 g angliavandeniy 534 kalorijos
Ledai, 100 g 12 g riebaly 24 g angliavandeniy 200 kalorijy
Gruzdintos bulvytés, 100 g 15 g riebaly 32 g angliavandeniy 270 kalorijy
Pica ,,Pepperoni®, 100 g 10 g riebaly 30 g angliavandeniy 266 kalorijos
Bulviy tragkuéiai, 100 g 30 g riebaly 50 g angliavandeniy 536 kalorijos
Biskvitas, 100 g 26 g riebaly 52 g angliavandeniy 460 kalorijy

Sviestu pagardinti
kukuriizy spragésiai, 100 g 30 g riebaly 56 g angliavandeniy 546 kalorijos

Sirainis, 100 g 14 g riebaly 30 g angliavandeniy 303 kalorijos

Kaip matote, ne visiems produktams badingas tikslus
2:1 santykis, taciau jis labai artimas. Kodél $is santykis toks
ypatingas? Galbuit dél tos priezasties, kad butent toks yra
pirmasis misy, paragautas maistas — motinos pienas. 100
ml motinos pieno turi mazdaug 4 g riebaly ir 8 g angliavan-
deniu, todél jis labai saldus.

Tiesa sakant, pienas yra vienas i§ nedaugelio nataraliy

produkty, kuriame yra ir riebaly, ir angliavandeniy. Mésoje
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gausu riebaly ir baltymu, taciau ji turi mazai angliavandeniu.
Darzovés turi daug angliavandeniu, bet jos néra riebios.

Mes nesame vieninteliai Zemés gyventojai, negalintys pa-
sakyti ,,ne” $iam zudikiskam deriniui. Laboratorinés ziurkes,
gavusios galimybe ésti neribotg kiekj vien riebaly ar vien an-
gliavandeniu, suvartos jy tik tiek, kad palaikyty stabily kiino
svorj. Bet jei leisite ziurkéms prieiti prie maisto produktu,
kuriuose yra ir riebaly, ir angliavandeniu, jos nesiliaudamos
ris, kol taps rutulio formos.

Be abejo, maisto gamintojai gerai Zino musy silpnybes ir
iSnaudoja jas tam, kad parduoty savo produktus. Tai suvok-
dami galbiit ir neprarasime jauc¢iamo potraukio maistui, bet
bent jau galésime suprasti, kodél trokstame produktu, kurie
mums kenkia, ir sgmoningai $iam potraukiui priesintis. Nuo
tada, kai a$ pasakiau savo vaikams, kad ,greitasis maistas®
sukelia priklausomybe, jie jau nebe taip karstai nori lankytis

tokiose vietose kaip ,McDonald’s“.
Ar esate priklausomi nuo tam tikry produkty?

Atlikite $ig trumpg apklausa, kad suZinotuméte, ar esate
priklausomi nuo tam tikro produkto. Daugiau negu trys
,taip® bylos apie galima priklausomybe. A$ stengiuosi vengti
ledy ir bulviy traskuciu, nes zinau, kad pradéjes juos valgyti
sunkiai galésiu sustoti, ta¢iau vienintelis produktas, kuriam
i$ tikruju negaliu atsispirti, yra Sokoladas.

Galvodamas apie $okolada, a$ teigiamai atsakiau j 1,

2,3,4,7,9 ir 10 klausimus ir surinkau 7 taskus. Néra kito
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produkto, kurj turédamas omenyje surink¢iau daugiau negu

2 taskus.

1. Kai pradedu valgyti §j produkta, negaliu sustoti ir su-
vartoju jo gerokai daugiau, negu i$ pradziy ketinau.
Valgau §j produkta net ir tada, kai nebejauciu alkio.
Valgau tol, kol pasijuntu fiziskai blogai.

Trokstu $io produkto tada, kai jauciu stresa.

AN

Jei $io produkto néra namuose, sédu j automobilj

ir vaziuoju | artimiausia parduotuve jo nusipirkti.

6. Valgau §j produkta, kad geriau pasijusciau.

7. Slepiu $j produkta, todél net artimiausi zmonés
nezino, kiek daug jo suvalgau.

8. Valgydamas jj jauciu nerima, pasibjauréjima savimi
ir kalte.

9. Nors valgydamas ji nebejauciu tokio didelio ma-

lonumo kaip anksciau, vis tiek nesiliauju tai dares.

10. Bandziau atsisakyti $io produkto, bet man nepavyko.

Suskaic¢iuokite savo teigiamus atsakymus. Kuo daugiau
surinkote , taip“, tuo didesng priklausomybg jauciate anglia-
vandeniams.

Potraukj maistui ir buadus, kaip jj jveikti, placiau aptarsiu

7 skyriuje.
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Trumpai

Mes neatsitiktinai vis daugiau uzkandZiaujame ir
daugiau suvalgome menkaver¢io maisto: tokiame
maiste gausu riebaly, cukraus ir druskos. Jis paga-
mintas taip, kad sukelty mums potraukj.
Valgydami daug rafinuoty angliavandeniy — baltos
duonos, ryziy, makaronu, taip pat kitokio menka-
ver¢io maisto — verdiate savo kasg isskirti daugiau
insulino.

Didelis insulino kiekis kraujyje sukelia alkj, todél
dazniau uzkandziaujate.

Jei laikysités mano programos, ne tik numesite
svorio, bet ir sumazinsite insulino kiekj kraujyje.
Nebebusite nuolat alkani ir pajusite bendra sveikatos

pageréjima.





