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Mityba visam gyvenimui

Knygoje ,Smartfood - sveika mityba“ pasakojama apie ypatinga
maistg. Jj sudaro trisdesimt paprasty, bet kartu unikaliy maisto
produkty, kurie sugeba apsaugoti musy kiing, retkarciais pasiSne-
kuciuoti su DNR ir netgi nusluostyti nosj senéjimo genams.

Kai kurios ty produkty molekulés, mégdziodamos ilgaamzisku-
mui jtakos turin¢io badavimo poveikj, stabdo kiekvienoje lasteléje
uzprogramuotg nykima. Naujausi tyrimai rodo, kad kuo maziau ka-
lorijy vartosime, tuo ilgiau gyvensime ir atitolinsime senatvés ligas.
Be to, valgydami kai kuriuos maisto produktus elgsimés taip, tarsi
i$vis nevalgytume.

Jsidékime j burna Sokolado, ir gyvenimas pailgés. Pasimégauki-
me braske, ir misy saulélydis ateis véliau.

Tiesa, viskas yra kur kas sudétingiau, bet esmé tokia. Milane
esancio EOI (Europos onkologijos institutas) Smartfood projekto
tyréjai, vadovaujami Piero Giuseppe Pelicci ir Lucillos Tittos, i$sky-
ré 30 produkty ir maisto kategorijy, pavadinty smart ,,i$mintingais®,
kuriy neturéty trukti. Tai yra:

- Longevity Smartfood, kuris jstengia imituoti kalorijy apribojima
ir paveikti genetikos kelius, reguliuojancius gyvenimo trukme.

— Protective Smartfood - gudrus ir iSmintingas maistas, turintis
medziagy, atbaidanciy negalavimus.
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Smartfood - sveika mityba

Sie stalo burtininkai atlieka ir kitg darba: saugo kiino linijas. Pa-
vyzdziui, Spinatai yra skydas, apsaugantis nuo kruties piktybinio
naviko ir reguliuojantis sotumo jausma. Viso griado kruopos mal-
$ina apetitg, mazina riebaly pasisavinimg ir apsaugo nuo storosios
zarnos onkologinés ligos. Valgant reikiamus maisto produktus ne-
kyla pavojus suvartoti per didelj maisto kiekj ir per daug kalorijy.
Sveikata ir normalus kaino svoris yra nei$skiriama pora.

Cia ir prasideda naujasis mitybos kelias. Miisy pasiiilymas skir-
tas ne fanatikams, ne sveriamy makarony aukoms ir ne draudi-
muose ieSkantiems sielos stiprybés. Néra jokio dvasinio mokytojo,
pabudusio vieng ryta su stebuklinga tobulam kanui skirta liekne-
jimo dieta. Prie Sioje knygoje pateiktos mitybos vizijos darbavosi
daugybé viso pasaulio mokslininky, paskyrusiy savo laikg labora-
toriniams eksperimentams, rodantiems, kaip lékstéje atsidarusios
tam tikros cheminiy medziagy grupés pajégia suardyti zalingus
mechanizmus. Smartfood komanda pristaté démesio vertas studi-
jas, jsigilino j rezultatus ir nusprendé pateikti savo originalig teorija.
Tai - naujos mitybos kultiiros pasitlymas.

Naujoji smart mitybos kultiira

Siandien miisy santykj su maistu lemia filosofijos ir ideologijos.
Nieko ¢ia bloga, netgi priesingai, kodél gi neturéti savosios Welt-
anschauung, pasaulio sampratos, atskleidziancios ir muasy santykj
su mityba.

Vegetary vis daugéja. Indijoje, vegetarizmo tévynéje, tai lemia ir
religinés priezastys, ten vegetarai sudaro 30 % visuomeneés, o Italijo-
je = 7,1 % (Eurispes 2014 m. informacija). British Vegetarian Society
duomenimis, maziausiai 2000 angly per savaite tampa vegetarais.
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Mityba visam gyvenimui

Atsisakantieji mésos arba mésos ir Zuvies remiasi etiniais principais,
nes tiki gyviny teisémis ir mano, kad ekologiné pusiausvyra negali
priklausyti nuo auksty ekstensyviojoje galvijininkystéje naudojamos
elektros energijos jkainiy. Veganai atsisako net ir gyvulinés kilmés
produkty, tad jy mityboje néra jokio pieno, kiausiniy ar medaus.

Italijoje gimé tarptautinis Létojo maisto judéjimas, skatinantis
mégautis vietiniais produktais ir patiekalais, pagamintais $alia namy
ir neatsiejamais nuo tradicijy. Gardus valgantiems, mielas auginan-
tiems produktus, tausojantis aplinka — toks maistas yra akivaizdi
prie$priesa greitajam maistui, amerikietiskosios kultaros palikimui,
skatinanciam greitai nuryti greitai paruosta ir patiekta maista.

Vis didesnio démesio sulaukia nepramoniniy ir aukstos kokybés
produkty rinka; vienas i§ sékmés pavyzdziy — Eataly, viety sarasas,
kur galima nusipirkti ir paragauti italiskos virtuvés sedevry.

Taciau akimirkai nustimus j $alj ekonominj sastingj, ideologija
ir moralines vertybes, net jei jos tokios kilnios kaip vegetary, lieka
neatsakyta j pagrindinj klausimg: ar maisto produktai, kuriy var-
tojima nulémeé istorija, turi neutraly, negatyvy ar pozityvy poveikj
zmogaus sveikatai?

Smartfood mitybos kultira yra tarsi kompasas, pagrindiné
orientaciné priemoné, padedanti atskirti tai, kas ant stalo yra ge-
rai, nuo to, kas nelabai gerai ir negerai, remiantis turima moksline
informacija. Galima visiskai atsisakyti kepsniy, pritariant Leonar-
do da Vincio zodziams: ,, Ateis laikas, kai Zzmogui nebereikés zudyti
tam, kad pavalgyty, o net ir vieno gyviino nuzudymas bus laikomas
ziauriu nusikaltimu.“ Ta¢iau negalima teigti, kad truputis raudonos
mésos kenkia sveikatai: Pasaulio onkologiniy ligy tyrimo fondas
(World Cancer Research Fund) pataré tiesiog ja riboti. Smartfood
mityba neskatina jos vartoti, ypa¢ dél aplinkos apsaugos: visiems
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Smartfood - sveika mityba

zinoma, kad ekstensyvus galvijy tkis dél mésos gamybos skatina
gamtos uzter§tuma, o tai juk neigiamai veikia planetos ir joje gyve-
nanciy zmoniy sveikata.

Kalbant apie tradicine virtuve, verta susipazinti su maisto istori-
ja ir i8siaiskinti, kokiu budu jis atsidiiré ant muisy stalo. Taciau rei-
kia zinoti, kad rakyta desra, net jei ir priklauso tradicijai, yra rakyta
desra. Ne pats sveikiausias produktas.

Nevertéty prarasti budrumo renkantis i§ galybés pramonés jmo-
niy maisto pasialymy, zvelgiant j mus spoksancias pakuotes preky-
bos centry lentynose. Per daug cukraus, per daug druskos, per daug
kenksmingy riebaly.

Smartfood mityba atskiria faktus nuo mity, remiasi patikimais
moksliniy tyrimy rezultatais, kuriuos kiekvienas galime pritaikyti
prie savo paziiry, susijusiy su vegetarisku ar létuoju maistu.

Tai — gerovés mityba. Pasimégauti nedrauzianti Smart mityba sten-
giasi apsaugoti ir pagerinti sveikatos bukle, iSvengti antsvorio, i§sau-
goti kiino jaunyste ir uzkirsti kelig senatvés negalavimams, tai yra
onkologinéms, $irdies ir kraujagysliy sistemos, medziagy apykaitos
bei neurodegeneracinéms ligoms.

Tai — moksliné mityba. Kitaip tariant, ji pagrjsta visiems prieinamais
jrodymais. TrisdeSimt supermaisto produkty yra atrinkta remiantis
iSvadomis, kurios pagrijstos i$analizuotais, patikrintais duomenimis.

Tai - asmeniné mityba. Zmogus j3 pasirenka atsizvelgdamas j pri-
oritetus, gyvenimo stiliy, sveikatos bikle, Seimos galimybes. Laimi
savivalda: kiekvienas atskirai nusprendzia, kada, kiek ir ka valgyti,
atsizvelgdamas j galimybes ir pazinimo kraitj. Negalima uzdrausti
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Mityba visam gyvenimui

laikytis individualiy principy. Smartfood mityba susijusi su sgmo-
ningumu, o ne ideologija.

Kas tikisi kalorijy lenteliy, gramy ir griezty, skaitalais virstanciy
diety taisykliy, pasirinko netinkama knyga. Mitybos planavimas
vargina, kartais netgi daro Zalos, o Smartfood mityba skirta visiems
laikams.

Zodis dieta susigrazina savo etimologija: pasak senovés graiky,
diaita - tai gyvenimo budas, kad gyventum geriau ir isliktum svei-
kas. Knygoje pateikiamos priemonés, padésiancios susidaryti sava-
ji» jusy skoniui nepriestaraujantj, valgiarastj. Joje i§vysite individu-
alig perspektyva, nurodancia bendrg sielos ir kiino kelione. Laisvés,
pazinimo, dziaugsmo kelione.

Himnas laisvei

Smartfood mityba — tai himnas laisvei. Atrodo nejtikétina, bet vir-
tuvéje galime pakeisti savo genome uzprogramuotg likimo pavel-
da. Pastaryjy mety atradimai atveria dar vos prie$ keleta mety ne-
jzengiamas girias, parodo, kaip tam tikrus produktus sudarancios
medziagos sugeba jtikinti genus darbuotis daugiau ar maziau. Kai
jie pazadinami arba jiems leidziama sniduriuoti, sulétinamas sené-
jimo procesas, i§vengiama negalavimy, ligy ar antsvorio, stojama
j kova, kai biiname tam pasiruose.

Kaip protas keliauja savarankisku keliu, susidurdamas su naujo-
mis mintimis ir neurony pynémis, taip ir organizmas gali atsikratyti
genetiniy grandiniy. Tai jis daro savomis priemonémis. Jeigu juda,
jeigu jsisavina tinkamas maistines medziagas, zmogaus organizmas
sugeba istrinti tuos DNR pédsakus, kurie galbtit noréty jj matyti
nutukusj arba besiskundziantj aukstu kraujosptidziu. Taigi maistas
irgi nulemia musy i§skirtinuma.
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Smartfood - sveika mityba

Zinoma, mes - ne dievai. Bent jau kol kas miisy Zemiskosios ke-
lionés filme jrasytas zodis ,pabaiga®, o pamoté gamta, kurios taip ne-
kenté Giacomo Leopardi*, vis dar krecia savo grésmingus pokstus.

Taciau mes ant i8likimo instinkto pamaty pastatéme pazinimo
miry, leidziantj i§plésti savo egzistencijos ribas. Pasaulinés sveika-
tos organizacijos (PSO) duomenimis, Italijoje vidutiné Zmogaus gy-
venimo trukmé pailgéjo nuo 77 mety 1990 m. iki 83 mety 2013 m.
(80 m. vyrai, 85 m. moterys). Italija yra antra $alis pasaulyje, nusi-
leidzianti tik Japonijai, kur vidurkis siekia 84 metus.

Atsivéré durys naujiems nezinomiems prevencijos metodams ir
programoms, kontroliuojan¢ioms senéjimo procesg. Zmonija — vi-
satoje pasiklyde Sapiens, zvaigzdziy dulkés — vos per kelis takstant-
mecius priartéjo prie savo esybés pazinimo slenksc¢io - DNR, kuri
pagaliau yra pasiekiama ranka. Smart produktai téra laisvai valiai
tarnaujancio mokslo trupinélis.

Mes esame tai, kg paveldéjome, ir tai, ka saugome kiekvienoje
savo kiino lgstelés chromosomoje, taciau esame ir tai, kas nuspren-
dziame buti, pavyzdziui, kiekvieng kartg priartindami $akute prie
burnos. Vokieciy filosofas Ludwigas Feuerbachas tai nujauté jau
daugiau nei prie$ Simtmetj: ,,Maistas virsta krauju, kraujas $irdimi
ir smegenimis minciy ir jausmy pavidalu. Zmogaus maistas yra
kulttros ir jausmy pagrindas. Jeigu norite patobulinti visuomene,
uzuot atgailaudami uz nuodémes, dovanokite jai sveikesn¢ mityba.
Zmogus yra tai, ka valgo.

Smartfood mityba nejsivaizduoja laisvés, varzomos mitybos
paveldo, ir jos puoselétojy, lindinciy taisykliy kaléjime. Tai - lais-
vés mityba, nes kiekvienas galime ja kaitalioti pagal savo kasdie-
nybés ritma.

* Ttaly poetas ir filosofas.
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Mityba visam gyvenimui

Kodél pietums reikéty kramsnoti Zoleles, o uzkandziui gervuo-
ges? Ir kam versti valgyti penkis kartus per dieng? Ne, turi buti kaip
tame Scarabeo* Zzaidime: gave raides, kiekvienas délioja Zodzius
taip, kaip jam pakuzda jo kultara ir fantazija. Santykis su $ia svarbia,
netgi esmine, gyvenimo dalimi — maistu - tegali buti individualus.

Jokiy guru, tik mokslas

Maistas néra vien kalorijos. Argi suvalgyti 1ékste makarony, gabalg
mésos ar banang yra tas pats? Akivaizdu, kad ne. Keic¢iasi maisti-
niy medziagy savybés ir kiekiai, mazéja arba daugéja apsauganciy
ir kenkian¢iy medziagy kiekis. Stai kodél svarbu pazinti esminius
mitybos principus, o ne tik laikytis patraukliy i§ anksto paruosty
nekaloringy diety. Mityba, kuriai rapi sveikata, negali apsiriboti
vien energijos kiekio apskaiciavimu.

Smartfood mityba prasideda galvoje, o tik paskui prie stalo: tai
gyvenimo biidas, reikalaujantis veiksmy sgmoningumo. Sios §ven-
tos taisyklés turéty laikytis visi, o mitybos pamokos mokykloje tu-
réty bati lygiavertés kitoms disciplinoms.

Suprasti, i$ ko mes sukurpti ir kodél patiekalo sudétis gali mums
pakenkti ar pagelbéti, tai Zavingas jsiklausymo j savo kiing procesas.
Toks yra Smartfood tikslas, todél, kad pasirinktum, turi Zinoti.



