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|IZANGA.
LJAUCIUOSI KAIP NESAVAS®

Prisipazjstu: visiskai neketinau rasyti sios knygos. Né nepla-
navau gvildenti temos apie energija. Ta¢iau praeitais metais
sulaukiau telefono skambucio, kuris tiesiog sudrumsté mano
mintis, ir viskas pasikeité.

Vaziavau | televizijos studija Orindzo apygardoje, Kalifor-
nijoje, kur buvo numatyta viena i§ mano mégstamiausiy ne-
auditoriniy veikly: rinkti léSas visuomeninei televizijai. Kai
jau buvau netoli kelionés tikslo, suskambo telefonas. Atsiliepé
prodiuseris, kuris pasakeé, kad tiesioginiame eteryje su mani-
mi turéjusi kalbétis Amerikos visuomeninio transliuotojo laidy
vedéja Kathy negalés dalyvauti. ,, Ar nutiko kas nors rimto?"” -
paklausiau susirtpines dél jos ir siek tiek dél to, kaip pavyks
laida. , Jitikrai apgailestauja, — atsake prodiuseris, — paminéjo,
kad pastaruoju metu jai atrodo, tarsi energija biity isgaravusi, o
$iandien ir visai neturinti jégu. Ji noréty atidéti susitikima, nes
tiesiog jauciasi kaip nesava.”

Sie paprasti zodziai kelias dienas sukosi mano mintyse. Ji
tiesiog jauciasi kaip nesava. Kaip atkuriamosios medicinos gy-
dytojas, esu jprates, kad dauguma mano pacienty nuovargj
jvardija kaip vieng i§ daugelio simptomy $alia sunkesniy nu-

siskundimy. Siomis dienomis apie 70 proc. pacienty j mano
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Atkuriamosios medicinos centrus Santa Barbaroje ir Palm
Springse, Kalifornijoje, atvyksta gydytis autoimuniniy ligu,
kuriy nepavyko isgydyti daugeliui gydytojy ir specialisty. Ne-
sistebiu, kad tie Zmonés (pacientai, kuriems visada busiu deé-
kingas uz jkvépimga paradyti pirmaja paradoksy knyga ,, Augaly
paradoksai®) jauciasi i§sikvépe. Autoimunineés ligos tikrai yra
kankinan¢ios, nes i§vargina $élstantis uzdegimas, kuris yra ir
autoimuniniy ligy priezastis, ir pasekme! Daugeliui iy pacien-
ty padéjau atgauti sveikatq bei prarasta energija ir supratau, kad
pasalinti pagrindines ligos priezastis galima sutvarkius energi-
jos lygi. Norint spresti problemas, nuo kuriy mes susergame,
svarbu atgauti energija. Kai energija grizta, grizta ir vidinis pa-
gyvéjimas. Vadinkite mane optimistu, bet visada pabrézdavau,
kad svarbiausia atgauti jégas.

Taciau tas telefono skambutis apie Kathy padéjo issiaiskinti
tai, kas staiga pasirodé itin aktualu. A4S jau seniai gydau energi-
ja! Tiesiog nesupratau to anksciau, nes rapéjo kiti, kaip atrode,
reik§mingesni, daugiau laiko pokalbiuose apie sveikatg uzi-
mantys dalykai - kardiologija, $irdies ir kritinés chirurgija,
autoimuninés ligos, taip pat senéjimo ir ilgaamziskumo klau-
simai. Bet visos §ios problemos yra glaudziai susijusios. Pradi-
nis energijos lygis, atsparumas ligoms, gebéjimas gyventi ilgai
ir klestéti — vienas nuo kito neatsiejami dalykai. O kaip jrodé
COVID-19 pandemija, atsparumo nebegalime laikyti savaime
suprantamu dalyku.

Taigi, nors ji to ir nezinojo, Kathy paskatino mane daugiau
galvoti apie energija ir apie tai, kaip ja prarandame. Kai tyrineé-
jau jvairaus amziaus zmones kamuojantj keista nuovargj, tapo
aisku, kad beveikvisi dabartam tikru mastu turi $ig béda. Nekal -

bu apie miego trikuma po sunkios nakties ripinantis naujagi-
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miu, mieguistuma keliaujant per laiko juostas ar fizinj isekimga
po alinanc¢ios treniruotés, nes tai — nejprastomis aplinkybémis
atsiradusios konkrecios situacijos pasekmeés. Taip pat nekalbu
apie didZiulj nuovargj, kurj patiria mano pacientai, sergantys
létinio nuovargio sindromu, POTS (posturalinés ortostatineés
tachikardijos sindromu) arba véziu, nors daugeliui i$sekimas i§
tiesy yra esamos ligos pozymis. Kalbu apie nuovargj, kai gyven-
dami jprastai zmonés nuolat patiria energijos ir jégy stoka, o
kartais nesugeba net aiskiai mastyti. Toks kasdienis nuovargis
daugeliui yra Zinomas, jo sunku atsikratyti, bet Zmonés nelin-
ke jo jvardyti ir daznai nutyli. Tai yra bendras nepaslankumas,
kurj patiria, kaip galé¢iau pavadinti, ,nesergantieji“, arba, kaip
sako kai kurie funkcinés medicinos specialistai, ,gerai vaiks-
¢iojantieji“. Tiems Zzmonéms atrodo, kad neturi jokiy negalavi-
muy, todél nesilanko pas gydytoja, ta¢iau vis délto daznai jauciasi
prasciau nei sveiki. Siais laikais ,gerai vaiksGiojantieji geba
atlaikyti gana sunky nuovargj. O tai neteikia nei asmeninés lai-
més, nei pasitenkinimo, be to, kenkia geriems santykiams, ge-
béjimui dirbti ir, deja, trukdo islaikyti gera sveikata.

Pradéjau pastebéti, kad energijos stoka jaucia pacientai,
tiesiog atéje pasitikrinti sveikatos — taip sakant, atlikti techni-
nés apziuros. Jie yra §ios naujos, pamazu atplistan¢ios bangos
atstovai. Laimé, Sie vyrai ir moterys neturi daug ligy. Daugeliu
atvejuy jie sveiki. Tai neabejotinai gerai. Ta¢iau vis daugiau ju,
kai paklausiu, prisipazjsta, kad jauciasi nusilpe ir pavarge. Ir
taip sako ne tik tie, i§ kuriy galima to tikétis: tévai, turintys ma-
7y vaiky, ar uzsiéme verslininkai arba svarbiausiy sri¢iy dar-
buotojai. Visi jauc¢iasi daugiau ar maziau isseke.

Sis reiskinys vis labiau plinta ir daznéja. Pastebiu jj ne tik

tarp klinikos pacienty, bet kartais ir tarp gerokai jaunesniy nei
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a8 zmoniy. Tai gali buti ir mergina, atidéjusi susitikima vakare
su drauge savaités viduryje, nes vél jautési issekusi po dienos
darby; ir tévas, mano aniikés mokykloje atSaukes zaidimus su
vaikais, nes neturéjo jéguy; ir dvi mamos, automobiliy stovéji-
mo aiksteléje prie pasto besikalbancios apie tai, kokios jaucia-
si i8sekusios. Taigi mes isgyvename energijos krize — lasteliy
energijos krize.

Pastebéjau, kad priezastis, dél kurios jauc¢iatés tarsi nesavi,
yra ta, jog i$ tikryjy ir nesate ,,savimi®! Siuolaikinis gyvenimo
biidas — nuo mitybos iki judéjimo ir miego - labiau mus iseikvo-
ja, nei atkuria. O koks rezultatas? Mes nuolat jau¢iame nuovar-
gi. Kai miisy bakas tuscias ir tinkamai nepapildomas, ankséiau
ar véliau neabejotinai patiriame avarija arba uzgestame.

Sia knyga noriu sugrazinti jums ,,save”. Parodysiu, kad nuo-
vargis néravienvaizduotés vaisius, kaip galbtt yra sake vienas ar
keli medicinos specialistai (jei mano pacientai sako tiesg), o tai
reali fiziologiné buisena, glaudziai susijusi su bendra sveikatos
bukle. Juk butent energija skatina kiekviena lasteliy funkcija.
Ir gyvybe palaiko buitent energija. Kai jos maziau, I3steléms, or-
ganams bei audiniams, jskaitant ir smegenis, kyla pavojus, nes
troksta istekliy, reikalingy tinkamai funkcionuoti. Kad ir koks
biity nepageidaujamas bei trikdantis, nuovargis yra organizmo
pasiuntinys, perduodantis informacija apie vidine bukle.

Kaip kartais sakau pacientams, dél nuolatinio nuovargio
galime pasijusti tarsi ¢iuoziantys spirale Zemyn. Ta¢iau geriau
grizti ant tvirtos Zzemeés, kol dar nesunku tai padaryti. Nes yra
vilties (kaip ketinu atskleisti tolesniuose puslapiuose), kad
savo energija galite valdyti geriau, nei manote. IStirsime, kas
vyksta galvoje, ir atkreipsime démesj j tai, kas padés iSsiaiskin-

ti priezasti, t.y. j 1asteliy energinés sistemos biikle.
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Pirmiausia reikia suprasti tris pagrindinius energijos gamy-
bai jtakos turiné¢ius principus ir tai, kaip juos geriau panaudoti,
kad visa gyvenima butume sveiki bei energingi.

1. Esate persivalge, bet turite per mazai jégy. Nesuprantate
kodél. Gaunate daugiau degalu nei bet kada anksé¢iau, ta¢iau
jauciates taip, tarsi jy trukty. Kaip tai jmanoma? Netrukus
suzinosite, kad kasdien valgomas maistas ir jo skonis gali
atrodyti ,normalus”, ta¢iau i$ tikryjy jame yra tik dalis vita-
miny, mineraly ir kity maistiniy medziagy, kurias gaudavo
miusy proteviai. Be to, didziulis beveik visg dieng vartojamo
~energija didinancio” maisto grynasis kiekis ir koncentraci-
jaistikrujuy apsunkina Iasteliy energine sistema, kuriai sun-
ku priimti tokj kalorijy antpladj. Pazitrésime, kodél taip yra
ir kaip galima tokig padétj pataisyti.

2. E = M?C2 Sia lygti sukariau jkvéptas Einsteino, kad paro-
dy¢iau, kaip padidinti energija (E). Dar nenoriu visiskai
atskleisti kity skyriy turinio, todél kol kas zinokite, kad M* -
taimikrobiomas, sudétinga Zarnyne gyvenanti bakterijy ben-
druomené, ir mitochondrijos, lasteliy viduje esan¢ios mazos
organelés, 1§ maisto ir deguonies pasisavintas maistines
medziagas paveréiancios energija — adenozintrifosfatu (ar-
ba ATP - energija gaminancia molekule). Jei sekate mano
darbus, Zinote, kad pritariu Hipokrato tiesai (laisvai ivertus
i§ senoves graiky kalbos): ,Sveikata ir visos ligos praside-
da zarnyne.” O kaip netrukus suzinosite, energija taip pat
gaminama ten, nes daugybé Zarnyne gyvenanc¢iy mikroby
i§ tikryjy lemia, kiek organizmas jos pasigamina ir kaip ja
panaudoja. Norite tikékite, norite ne, bet mikrobiomas ir
beveik visose lastelése gyvenancéios mitochondrijos seniai
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palaiko rys;j. Zarnyno mikroby ir mitochondrijy bendravi-
mas parodo organizmui, kaip gaminti ir panaudoti energija.

C* 8ioje lygtyje reiskia chronologiskq maitinimosi rezimq * -
tai mano mitybos nurodytomis valandomis pasirenkant
tinkama maistg versija. Tinkamas maistas reikiamu laiku
suteikia mitochondrijoms ir mikrobams optimalig galig at-
sigauti ir atsinaujinti. O koks rezultatas? Energija!

. Jasisgirdote apie probiotikus ir prebiotikus, o dabar susipa-
zinkite su postbiotikais. Zarnyno mikrobai ir lgstelés (tarp
ju ir mitochondrijos) bendrauja per junginius, vadinamus
postbiotikais. Tai viduriy dujos ir trumpos grandinés rieba-
ly rigstys, susidarancios, kai Zarnyno bakterijos virskina
tam tikrus skaidulinius maisto produktus. Postbiotikai - tai
naujai atrasta ry$io tarp zarnyno mikrobiomo ir mitochon-
drijy sistema, dabar patirianti didziule apkrova dél aplinkos
cheminiy medziagy poveikio, nesuderintos ir netinkamos
mitybos bei streso. Norédami atgauti energija turime atkurti
pusiausvyra Sioje gleznoje ekosistemoje.

O dabar - geros naujienos. Juk visada tokiy bina. A§ - gydy-
tojas, gydantis energija! Norédami, kad energijos lygtis veikty
jusy naudai, galite visiskai pakeisti savo energijos gamyba, jei
abiem formulés komponentais (ir M, ir C) pasirupinsite taip,
kad nesutrikdytuméte ir taip jau iSsekusiy smegeny. Parodysiu,
jog tai paprasta. Pateiksiu $esiy savai¢iy programa, kuria gali-
te pradéti dabar ir kuri Zingsnis po zingsnio padés susigrazinti
sveikata. Nesvarbu, kokios dietos dabar laikotés ir koks yra jasy

* Mityba nurodytomis valandomis valgant konkre¢iam paros metui tinka-
mus produktus. (Cia ir toliau — vert. past.)
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gyvenimo buidas, galite susvelninti daugelj iSpuoliy pries ener-
gijos sistema, atkurti pusiausvyrg Zarnyne, nuraminti imunine
sistema, paskirstyti energija i reikiamas vietas ir svarbiausiais
sveikatos sgjungininkais — Zarnyno mikrobais bei mitochon-
drijomis - rupintis taip, kad Iasteliy energijos sistema i8 tikry-
ju pradéty veikti jisy naudai, o ne pries jus.

Kaip galbiit Zinote, mano gyvenimo misija yra priversti mus,
Zmones, geriau priZitiréti ir maitinti mikroby pasaulio gyven-
tojus (juos daznai vadinu musy »zarnyno bi¢iuliais“), kad sie
organizmai galéty atlikti nenuilstamg darba, padédami mums
islikti sveikiems. Pamokysiu, kaip tai padaryti. Taip pat suZi-
nosite, kaip atkurti ir sustiprinti Zarnyno sieneles, kad visam
laikui buty pasalintas energija atimantis uzdegimas. Be to,
stengsimes sukurti butinas salygas mitochondrijoms, kad jos
galéty atlikti savo darba — maista ir deguonj paversti ,,energijos
valiuta®“, finansuojanc¢ia organizmo bei smegeny veikla. Atsi-
sake besaikio maisto vartojimo ir vengdami kai kuriy aplinkos
ispuoliy, suteiksime joms labai reikalinga atokvépj ir apsaugo-
sime nuo prazities. Tada mestelésime isméginimq - pradésime
mitybos nurodytomis valandomis plang, kurj pastaruosius dvi-
desimt mety naudoju pats bei skiriu savo pacientams ir kuris
padés sutvarkyti pralaidy Zarnyna bei suzadins didziausig mi-
krobiotos™ ir mitochondrijy aktyvuma. Supraskite tai kaip spy-
rij uzpakalj savo lasteléms ir zarnyno bi¢iuliams.

Ir Stai - turite energijos atgavimo recepta. Tikiuosi, tai per
daug jusy neidvargins. Zinau, kai esate pervarge, sunku ryztis
dideliems gyvenimo budo poky¢iams. Jums reikia, kad jie bu-
ty lengvai padaromi (bet itin efektyvas!) ir kad galétumeéte pa-
siekti daug mazy pergaliy. Ir jus tai pasieksite. Tik ne tuoj pat,

* Mikrobiota — mikroorganizmy visuma (bakterijos, virusai ir grybeliai).
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nes tai — nuoseklus planas energijai ir gyvybingumui palaikyti.
Programa ,Energijos paradoksai“ padés suprasti, ko truksta,
kad jaustumeétés gerai ir susigrazintumeéte natiiraly energijos
lygi, kurj atsineséte gimdami. Tai netgi gali padéti susigrazinti
viltj ir tikéjima savimi.

Tad nenusiminkite. Jei jauciatés prislégti dél energijos tri-
kumo arba jei manote, kad patys esate dél to kalti, primenu: or-
ganizmas yra sumanus ir turi nepaprastg geb¢jima gydytis. Kaip
netrukus pastebésite, jis Zino, ka daryti, jei duodate jam to, ko
reikia, ir nebrukate, ko nereikia. Pradékime.



