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PRATARME

Net nezinau, nuo ko pradéti pasakoti savo hormony istori-
ja. Lytiskai subrendau budama 10-ies, o 13-o0s jau leidausi }
gastroles. Kiekvieny menstruacijy metu patirdavau siaubin-
ga skausma, gausiai kraujuodavau, o organizme prasidédavo
uzdegimas: visas mano kanas istindavo, balso stygos taip
pat, todél teko daug karty lankytis ligoninéje ir atSaukti pa-
sirodymus. Kai sulaukiau 20-ies, ginekologé rekomendavo
pradéti reguliariai vartoti kontraceptines tabletes. Besibai-
giant kiekvienos pakuotés veikliosioms tabletéms, uzuot gé-
rusi placebo tabletes iSkart imdavausi naujos pakuotés. Néra
menstruacijy — néra uzdegimo, taigi nereikia atSaukti pasi-
rodymy. Tuo metu tai atrodé gera mintis.

Bet viena dieng, po kone dvidesimties mety slopinant
nataraly cikla, mano kanas nusprendé grjzti prie normalaus
ritmo. Tuo metu buvau kur kas labiau dvasiskai subrendusi,
todeél sugebéjau iSgirsti, ka man sako nuojauta ir ko nori kiau-
§idés. Jauciausi raginama pripazinti dalykus, nuo kuriy bégau
visus tuos metus, ir leisti kanui iSreiksti tai, kas jam svarbu.
Jdomiausia, kad mano kanas taip nusprendé 2019 m. gruodj,
likus vos trims ménesiams iki misy visy uzsidarymo namuo-
se dél pandemijos. Dabar man grésé prarasti pragyvenimo
galtinj, o butent to visus tuos metus taip bijojau, taciau tai
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PROTARPINIO BADAVIMO VADOVAS MOTERIMS

turéjo nutikti visai kitaip, nei jsivaizdavau. Noré¢iau manyti,
kad mano kanas ir siela puikiai suprato, kas manes laukia,
ir zinojo, jog jei pati to norésiu, galésiu grjzti namo, j save...
Zodziy 7aismas Gia neatsitiktinis.

Kai leidau savo kanui grjzti prie nataralaus ciklo, kelioné
atgal kartais atrodydavo tarsi danty rovimas be anestetiky,
taciau tai buvo butina, kad atrasciau, kaip geriausiai galiu
naudotis savo moteriska galia, iSnaudoti savo balsa.

Galétum pamanyti, kad as, kaip moteris, kurios venomis
nuo gimimo teka muzika, turé¢iau nesunkiai priimti ritma ir
tékme. Bet bandydama neatsilikti nuo patriarchalinés siste-
mos, reikalaujancios nuolatinio produktyvumo ir laiméjimy,
atitrakau nuo visy svarbiausio ritmo... Nuo nataralaus jgimto
savo kino ritmo. Drjsiu pasakyti, jog daugelis musy jo nebe-
jauciame, ir masy kinai bei sielos mums kuzda, o gal net $au-
kia, kad grjztume namo. Nors kai kuriems, pavyzdziui, man,
tai néra tiesiog sugrjzimas, veikiau pirmasis susidarimas su
autentiska savimi.

Vieng dieng Piety Kalifornijoje vaziavau 101-uoju greit-
keliu ir klausiausi tinklalaidés, kurioje dr. Mindy Pelz ir kiti
trys gydytojai kalbéjosi apie sveikatg $iais klastingais laikais.
Iskart atkreipiau démesj j jos energija. Ji buvo tokia uzside-
gusi, iSmintinga, linksma, jsiklausanti j save, o jos mintys gai-
vino. Mano vidinis balsas pakuzdéjo: , Turi su ja susitikti®, bet
tuo metu dar nezinojau, kodél.

UZuot tai padariusi, a$ ryte prarijau jos knyga Zhe Meno-
pause Reset. Budama keturiasdesimties ir artédama (jei dar
nepriartéjusi) prie perimenopauzés, pradéjau, nors ir nenoriai,
vis daugiau mastyti apie artéjantj pokytj, kai vaisingg perioda
pakeis etapas, kurj visi apibudina kaip apgailéting. Tai toks
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Pratarmé

laikotarpis, kai késiniesi kam nors perkasti gerkle, tave musa
karstis ir pradedi kraustytis i§ proto. Nenoréjau, kad mano
penkta desimtis taip atrodyty, bet kaip galéjau to isvengti?
Buvau jtikinta, kad beveik visos moterys tg patiria.

Turiu pripazinti, kad dauguma mano, kaip ,garsenybés®,
gyvenimo patiréiy buvo nestandartinés (ypa¢ norint rezer-
vuoti staliukg populiariame restorane), bet senatvés ir kano
poky¢iy niekas negali iSvengti.

Savo kianu rapinausi visada, taciau keletg pastaryjy mety
jutau, kaip senka mano energija. Kovojau su vadinamuoju
smegeny ruku, pastebéjau, kad bendraudama pritrikstu Zo-
dziy ir pamir$tu, ko atéjau } kambarj. Paskutinj desimtmetj
gramiausi su stipriu nerimu ir depresija, dél kuriy pradéjau
vartoti vaistus, praktikuoti démesings jsisamoninimg ir visus
kitus man prieinamus alternatyvius gydymo budus. Nepai-
sant to, jutau, kad suku ratus aplink pagrinding savo nega-
lavimy priezast} nerasdama aiskaus atsakymo, o dr. Mindy
knygoje pateikta informacija, kurig gerte sugériau, tik patvir-
tino mano jtarimus.

Man labai pasiseké, kad su dr. Mindy galéjau dirbti asme-
niskai. Viska, ko ji mane moké nesuskaiciuojamas valandas, rasi
tolesniuose puslapiuose. Ismoksi tai, ko moterys turéty buti,
bet néra mokomos nuo pat paauglystés. Metas pradéti i§ naujo,
metas ap$viesti savo $irdis ir protus, kad muasy sveikata daugiau
niekada nebepriklausyty nuo nieko kito, tik nuo musy paciy.

Jeigu svarstai, kur jsivélei paémusi $ig knyga j rankas, sa-
kau tau: netrukus atrasi savo gydancias didingo moterisku-
mo galias. ISmoksi jomis naudotis, i$moksi dzZiaugtis ir sem-
tis karybiskumo i§ pagrindinio, instinktyvaus $altinio — savo
pacios kano ir sielos.
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PROTARPINIO BADAVIMO VADOVAS MOTERIMS

Kol nesutikau dr. Mindy, neZinau, ar i$ tiesy tikéjau musy
kany gebéjimu savarankiskai i$gyti. Dabar tikiu. Nesvarbu,
su kokiais i$ukiais susiduri, zinok, kad iSgyti jmanoma. Tai
nenutiks per naktj. Turési jgyti Ziniy (to jau drasiai émeisi),
reikés meilés, pagarbos ir atsidavimo unikaliems kano po-
reikiams, bet a$ tavimi tikiu ir Zinau, kad dr. Mindy taip pat
tavimi tiki.

Nezinau, kokia tavo patirtis, bet a§, budama maza mer-
gaité, nuolat girdéjau frazes: ,nebék kaip mergaité®, ,nemesk
§ito kaip mergaité®, ,atmusingji kaip mergaité®“. Tarsi buti
mergaite ar kazka ,mergaitiskai“ daryti buty prasta ar ne-
teisinga. Noréciau, kad ta maza mergaité tada buty Zinojusi,
jog buti mergaite yra supergalia! Taciau moteris, kuri i§ jos
iSaugo, dabar tg tikrai Zino!

Si moteris 7ino, kad jos moteriskumas yra §ventas. Ji yra
jvaldziusi magiskas galias ir gali pati save iSgydyti. Ji netgi
gali padéti isgydyti ja supantj pasaulj. Trokstu, kad kiekviena
$ig knyga skaitanti moteris suprasty: jei elgsimés ,kaip mer-
gaités®, ypac jei iSmoksime puoseléti savo prigimtj, tai atvers
kelig  laisve, atvers kelig, kuriuo eidamos mes, moterys, su-
kursime rojy Zeméje.

LeAnn Rimes
Grammy laimétoja, dainininké, dainy autore,
ieskotoja, tiesos skleidéja, mistiké ir visapusiska blogiuke
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| ‘ Moterie, ’ |

tavo cik/ié’koje prigimtyje s/ypi didele ga/ia, nes mes
esame pati gamta. Mes, kaip ir gamta, kuriame gyvylug
ir gyvename gamtos ritmu. lavo autentisvkoje prigimtyje

s/ypinti svelni esybé tg pui]eiai supranta.

Moterie,

turime mokytis tapti atsparios visuomenés jtaéai ir
kisimuisi, sluoksnis po shioksnio atsi]eratyti »geros
mergaités jvaizc]zvio ir grizti prie savo jgimtos sandaros
bei ritmo. Turime sau leisti Laip c]ic]zviausiq svventenylag
priimti Liekvienq ckstazés potyrj, ]eiekvienq laukinio
riksmo iSsiverzimq, jgimtq nuojautgq, gi/q /iac]esj
ir sielvarto aimanas, ]eieLvienq atsidavimo poi/siui
akimirkq, atsiératqu tuo, kas atgyveno,
i Liekvienq Larylainiq ga/iq /a§q.

Moterie,

tu esi Sventa. Ne tik rys%iausiai svvytéc!ama, bet ir
tinodama tamsoje. Kai atsiduosi savo ritmui ir liausiesi

kovoti su prigimtimi, atrasi didziausias savo ga/ias.

]uk Motina Gamta visuomet laimi. Galime rinktis:

paa]ésime jai skleistis ar ne.

— LeAnn Rimes
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IVADAS

Siandien mums labiau nei bet kada reikia atnaujinti sveika-
tos sistemos koncepcija. Per kelis paskutinius desimtmecius
létiniy susirgimy — tokiy kaip Alzheimerio liga, vézys, dia-
betas, nevaisingumas, Sirdies ir kraujagysliy, autoimuninés
ligos, nuotaikos sutrikimai ir net létinis skausmas — skaicius
iSaugo drastiskai. Liadniausia, kad dauguma $iy susirgimy
diagnozuojami moterims. Taciau jos gydomos visiems bend-
rai taikomais metodais, o } jy hormony poreikius retai kada
atsizvelgiama, todél moterys jauciasi neisgirstos, negauna at-
sakymy ir, blogiausia, toliau serga.

Toks scenarijus man puikiai pazjstamas, nes pati buvau
viena tokiy motery. Sulaukus 19-os mane émé kamuoti ne-
paliaujamas nuovargis, dél kurio nebegaléjau atlikti net pa-
pras¢iausiy kasdieniy darby. Tokio amZiaus Zmonés paprastai
suka galva, kokig specialybe pasirinkti, o man sunkiai sekeési
rasti jégy i8lipti i lovos. Ieskodama atsakymy atsidariau vie-
no geriausiy pasaulio gydytojy kabinete: jis man diagnoza-
vo létinio nuovargio sindroma, kuriam gydyti vaisty nebuvo.
Gydytojas teigé, kad nutraukti $ig sekinanciag bukle man pri-
reiks ne vieny mety, liepé mesti mokslus, gerti bandomuosius
vaistus ir viltis, kad mano kanas pasveiks. Tuo metu buvau
stipendija gaunanti tenisininké, kurig treneriai skubino grjzti
1 kortus, tad tikrai negaléjau taip ilgai laukti.
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PROTARPINIO BADAVIMO VADOVAS MOTERIMS

Visi turime patirciy, kurias prisimine suprantame — jos
akimirksniu negrjztamai pakeité musy gyvenima. Viena to-
kiy man buvo ta akimirka gydytojo kabinete. Kaip milijonai
motery, kurios i§ gydytojy iSgirsta slogias prognozes, klau-
siausi jo negalédama patikéti. Taciau vidinis balsas kuzdéjo,
kad yra kitas kelias. Kaip mano kanas gali palazti, sulaukes
vos 20-ies? Jei net geriausias létinio nuovargio gydytojas ne-
gali man padéti, kaip rasiu iSeitj? Ta niari akimirka mane
iSmoké vieno svarbaus dalyko, kuriuo savo darbe vadovau-
juosi ir $iandien: pakrikus sveikatai tereikia vienintelio Zmo-
gaus, kuris tavimi tikéty ir suteikty vilties. Man pasiseké, kad
tg dieng tai buvo mano mama. Nusivylusi minéto gydytojo
patarimais, ji nedelsdama mane nuvezé pas holistinés me-
dicinos specialistg. Buvo 1989-ieji, tais laikais rasti gydyto-
ja, kuris gebéty Zzvelgti placiau ir vadovautysi nataralesniais
metodais, buvo beveik nejmanoma. K3 jis pirmiausia reko-
mendavo? Pakeisti mityba. Jis man paaiskino apie skirtinga
maisto prigimtj: vienoks maistas puoseléja sveikata, kitoks —
sekina. Mano valgomas maistas mane sekino, tad gydytojas i$
karto skyré dieta, kurios principai buvo labai panasus } $ian-
dien beprotiskai populiarios ketogeninés mitybos.

Pradéjusi grieztai laikytis jo mitybos rekomendacijy, jau
po trijy savaiciy pajutau, kaip smarkiai kei¢iasi mano kanas.
Pamazu grizo energija, galéjau aiskiau mastyti, svoris émé
kristi be jokiy pastangy, o depresijos migla, kurioje klaidzio-
jau ménesiy ménesius, i$sisklaidé pernakt. Jauciausi taip, lyg
kas nors man buty daves stebuklingg piliule, nors pakeiciau
tik viena — savo mityba.

Kodél mano kunas taip lengvai prisitaiké prie mitybos

pokyciy? Kokig gydomaja galig aktyvavau vien valgydama

18



Jvadas

kitokj maista? Ir kodél siy dviejy gydytojy nuomonés apie
mano gydyma taip drastiskai skyrési? Su pagarba stebéjau
savo kang — kaip greitai jis priémé mitybos pokycius. Tai
tkvépé nenumaldomg troskima suzinoti, ka dar jis pajégus
padaryti vien koreguojant mitybg. Taip pat émiau svarstyti,
kiek Zmoniy sulaukia panasiy litdny prognoziy, bet jiems
niekas niekada nepapasakoja, kaip mityba padeda kanui is-
gyti. Si patirtis jZiebé troskimg padéti Zmonéms suZinoti, ko-
kig jtaka jy sveikatai gali daryti maistas.

Nuo to laiko i8studijavau ir ibandZiau bene visas popu-
liarumo ir susizavéjimo sulaukusias dietas. Jvardyk bet kurig
naujg mitybos tendencija — a$ busiu tai isbandzZiusi. Taip pat
pastaruosius 25-erius metus praleidau sveikatos ,apkasuo-
se“ kartu su tukstanciais pacienty, padédama jiems suprasti,
kaip svarbu jy sveikatai, 4g ir ada jie valgo. Sie tyrinéjimai
man parodé, kad Zmonés dabar, labiau nei kada nors anks-
Ciau, kencia dél savo prastos mitybos. JAV ligy kontrolés ir
prevencijos centras neseniai paskelbé, kad 60 % amerikieciy
serga viena létine liga, 40 % serga dviem ar daugiau, o i$ visy
sveikatos apsaugai skirty trilijony doleriy 90 % isleidziama
$ioms létinéms ligoms gydyti. Kodél mes tokie ligoti? Kas
pasikeité per pastaruosius 30 mety, kad susiduriame su tiek
letiniy ligy? Jei pazvelgsime } pagrinding daugumos jy prie-
Zast}, pamatysime bendrg saitg — prasta metaboling sveikatg.

Prasta metaboliné sveikata, geriau Zinoma kaip meta-
bolinis sindromas, pastaruoju metu sulaukia daug démesio
spaudoje, ir ne be priezasties. Terminas ,,metaboliné sveikata“
daznai vartojamas kalbant apie organizmo gebéjima tinkamai
reguliuoti cukraus kiekj kraujyje, kraujospud; ir cholesterolj
nevartojant vaisty. Prasta metaboliné sveikata ne tik nutiesia
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kelig létinéms ligoms, bet ir kelia pavojy imuninei sistemai.
Turbut labiausiai stulbina, kad prasta metaboliné sveikata
musy kultaroje laikoma jprasta bukle. Daugeliui prastéjan-
Cios metabolinés sveikatos simptomy gydytojai daznai pri-
klijuoja tokias etiketes kaip ,senatvé, ,genetika®, ,neisven-
giama“. Prastéjancig Zmogaus metaboling sveikata isduoda
aiskas zenklai: didelis gliukozés, trigliceridy, mazo tankio li-
poproteiny (MTL) cholesterolio kiekis kraujyje, aukstas krau-
jospudis ir didéjanti juosmens apimtis — visa tai byloja apie
sutrikusia medziagy apykaita. Klasikinis létéjancios medzia-
gy apykaitos Zenklas, apie kurj retai kalbama, yra Zmogaus
negebéjimas atsispirti maistui. Tai vadinama hipoglikemija.
Taciau tavo nuostabus kanas turi energijos rezervy sistema,
kuri turéty aktyvuotis ilgesnj laika nevalgant ir taip suteikti
tau jégy, padéti aiskiau mastyti ir ramiai sulaukti kito valgy-
mo. Jei be maisto sunkiai i$tveri ilgiau kaip keturias valandas,
metas sureguliuoti tavo medziagy apykaita.

2018 metais pasirodé Siaurés Karolinos universiteto Capel
Hilyje tyrimas, kuriame skelbiama, kad vos 12 % amerikieciy
metaboliné sveikata yra gera. Bet $ie skaiciai tinka ne vien
amerikie¢iams: daugiau kaip 800 milijony Zmoniy visame
pasaulyje yra nutuke. Pasak British Medical Journal, daugelyje
saliy dél nutukimo $iuo metu mirsta daugiau Zmoniy nei dél
rakymo.! Daugiausia nerimo kelia tai, kad greiciausiai au-
ganti nutukusios Zmoniy populiacijos dalis yra vaikai. Prog-
nozuojama, kad per ateinant] desimtmet} vaiky nutukimo
atvejy padaugés 60 %, taigi 2030 metais jy bus per 250 mi-
lijony. Manoma, kad dél tokio spartaus visuomenés tukimo
jau 2025 metais medicininés islaidos virSys 1 trilijong doleriy.
Jtakingi medicinos Zurnalai, pavyzdziui, The Lancet, skelbia
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Jvadas

apie pastebéty glaudzia sasaja tarp metaboliniy sutrikimy ir
sunkesniy liekamyjy reiskiniy persirgus COVID-19, todél
$iuo popandeminiu laikotarpiu visas démesys turéty buti
skiriamas metabolinei sveikatai stiprinti pasauliniu mastu.?
Deja, siandienés pastangos uzkirsti kelig ir gydyti nutukima
bei kitus metabolinius sutrikimus yra visiskai neadekvacios.
Musy poziaris } $ig augancia problema turi pasikeisti. Prasta
metaboliné sveikata néra vien svarstykliy rodomas skaicius ar
normas vir§ijantys laboratoriniai rodikliai, tai asmens krizé.
Kiekviena sveikatos krizé kenkia ne vien serganciajam — ji
paveikia jo Seimg, visuomeng ir, kaip parodé pandemija, visg
pasaulj. Visi kartu murkdomés siame metaboliniame jovale.

Nors dabartiné situacija atrodo labai slogi, yra viena aiski
iSeitis, kuri nereikalauja daug laiko ir nieko nekainuoja. Ji pa-
remta mokslu ir prieinama visiems, visur ir bet kuriuo metu.
Tai badavimas. Nors badavimas néra nauja sgvoka sveikatos
srityje, pastaraisiais metais Zmonés atrado, kad tai grei¢iau-
sias budas sustiprinti sveikata. Beieskodama, kaip galéciau
padéti pacientams koreguodama jy mitybg, aptikau ne vieng
tyrima, jrodantj badavimo veiksmingumg. A§ taip susizavé-
jau tuo, ka mokslas sako apie badaujancio kano galia isgyti,
kad badavimg jtraukiau j kiekvieno savo paciento gydymo
plang. Rezultatai apstulbino. Dar niekada nebuvau maciusi,
kad kanas taip greitai gyty vien pakeitus valgymo laikg. Tada
susimasciau: jei badavimas toks veiksmingas mano pacien-
tams, galbut $is metodas tikty visiems?

Per 25-erius praktikos metus nuolat matydavau, kad
laikas ir pinigai yra dvi didziausios kliutys, su kuriomis
zmonés susiduria bandydami pasveikti. Badauti né viena
juy netrukdo. Mane taip pakeréjo $is senas i§ naujo atrastas
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gydymo budas ir akivaizdas jo rezultatai, kad nusprendziau
badavimo mokslu dalintis savo You7ube kanale. Netrukus
suzinojau, kad daugybé Zmoniy, ypa¢ motery, taip pat tros-
ko i$mokti efektyviai badauti. Po trejy mety, paskelbusi jau
900 vaizdo jrasy, aiskiai maciau, kaip populiaréja §i svei-
katos tendencija, o pacientai ir gydytojai vienodai atkakliai
siekia apie ja suzinoti daugiau. Nuo tada, kai pradéjau mo-
kyti badavimo, savo kanale pasidalinau $imtais takstanciy
labai patenkinti rezultatais.

Netrukus jsitikinsite, kad moksliniai $ios srities tyrimai
taip pat jspudingi. Jtakingi moksliniai Zurnalai, tokie kaip
The New England Journal of Medicine, Cell Metabolism, Na-
ture ir The British Medical Journal nesiliauja vie$ing nau-
jus jrodymus apie badavimo veiksmingumg. Publikuojami
straipsniai jrodo, kaip badavimas padeda spresti jvairias me-
tabolinés sveikatos problemas pradedant antsvoriu bei aukstu
kraujospudziu, baigiant atsparumu insulinui, uzdegimais bei
dideliu cholesterolio kiekiu. Taip pat esama mokslu paremty
jrodymy, kad badavimas sureguliuoja musy Zarnyno mikro-
biota, palengvina neurodegeneracines ligas (silpnaprotyste,
Alzheimer}), atnaujina besikamuojancig imunine sistemg ir
gali uztikrinti tinkama laimés neuromediatoriy (dopamino,
serotonino, GABA*) gamyba.

Nors moksliniai tyrimai aiskiai jrodo gydomaja badavi-
mo galig, taCiau vienas aspektas lieka nepastebétas: bada-
vimo metodas negali buti taikomas visiems vienodai, ypac¢
moterims. Labai dziugina, kad vis daugiau Zmoniy } savo

* GABA (Gamma-AminoButyric Acid) — amino ragstys, priskiriamos neurotrans-
miteriy grupei. (Cia ir toliau — vert. past.)
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gyvenimo budg jtraukia protarpinj badavima, taciau ¢ia verta
sustoti ir atsakyti j tris esminius klausimus.

Pirmas: kiek laiko turéty buti badaujama? Paprastai ma-
noma, kad protarpinis badavimas — tai nevalgymas nuo 13 iki
15 valandy. Taciau daugelis vadovaujasi tyrimais apie bada-
vimg santykiu 16 ir 8 — kai 16 valandy badaujama ir 8 valgo-
ma. Tuo tarpu vienas Zymiausiy badavimo tyrimy atskleide,
kad badaujant tris dienas sunaikinamos priesvézinés lastelés
ir atnaujinama visa imuniné sistema. Protarpinis badavimas
populiaréja, daugéja moksliniy straipsniy $ia tema ir pasigirs-
ta vis daugiau nuomoniy apie tai, kiek laiko Zmogus turéty
badauti. Todél daugeliui tampa nejtikétinai sudétinga nu-
spresti, kiek laiko reikéty badauti, ar reikéty badauti kasdien
ir ar jie iSvis badauja teisingai. Kai badaudama pradedi jaustis
gerai, tai gundo prailginti badavimo laikg. Bet ar ilgiau tikrai
reiskia geriau? Dazniausiai aiskiy atsakymy néra.

Antras klausimas: koks maistas tinkamiausias baigus ba-
dauti? Daugelis taip susizavi badavimu, kad pamirsta, jog
maistas taip pat gydo. Taip, geriausiy medziagy apykaitos
poky¢iy pasiekti padeda tinkamas badavimo ir ,,puotavimo®
ritmas. Badavimo specialistai daugiausia démesio skiria giji-
mui, kuris vyksta badaujant, ir neinformuoja badaujanciyjy
apie tai, koks svarbus gyjant maistas. Tai iSties didelis i8§ukis,
nes dauguma zmoniy laikosi standartinés vakarietiskos mity-
bos, kurioje gausu chemikaly, cukraus ir uzdegima skatinan-
Ciy riebaly. Gali nuskambéti paradoksaliai, taciau kalbédami
apie badavima negalime pamir$ti maisto. Tinkamai suderi-
nus badavimg ir maistg vyksta stebuklai — ypa¢ moterims.

Priéjome prie trecio ir visy svarbiausio klausimo, j kurj
turime atsakyti: ar moterys turéty badauti kitaip nei vyrai?
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Sis klausimas — esminis, nes moteris stipriai veikia kasmé-
nesiniai ir menopauzés laikotarpio hormony svyravimai.
Masy sudétingi lytiniai hormonai (estrogenai, progeste-
ronas ir testosteronas) ragina atkreipti démesj j kortizolio
ir insulino svyravimus, tikétinus patiriant daugiau streso,
daugiau sportuojant, valgant ir — taip — badaujant. Jei ba-
daujame norédamos pagerinti medziagy apykaita, turime tai
suderinti su savo hormony veikla. Nors vyrus hormonai taip
pat veikia, jy endokrininé sistema atsparesné $iems svyravi-
mams. Kad moteris iki galo i$naudoty visus badavimo pri-
valumus sveikatai, ji turi Zinoti, kada ir kaip ta daryti pagal
hormony ciklg.

Taciau, kaip ir daugelyje kity sveikatos apsaugos sriciy, i
moteris dazniausiai neatsizvelgiama. Dauguma knygy apie
badavima pateikia visiems bendrus metodus, tad moterims
kyla daugiau klausimy, nei jos gauna atsakymy. Tinklalaidé-
se, socialiniy tinkly jrasuose ir tinklara¢iuose kalbama, kad
moterys turéty badauti kitaip, ta¢iau mazai kas moko, kaip ta
daryti. Cia kyla rimtas is§akis. Jei moteris nusprendzia j savo
gyvenimo ritmg jtraukti badavima, bet pasirenka netinkama
laikg pagal savo cikla, jai gali pasireiksti nepageidaujami po-
Zymiai: imti slinkti plaukai, atsirasti bérimy, kilti nerimas,
gali dingti menstruacijos, kilti skydliaukés veiklos ir miego
problemy. Visy $iy simptomy galima iSvengti, jei moteris
badauja atsizvelgdama j savo unikaly organizma. Tinkamas
badavimas gali padéti atsikratyti daugybés moteris kamuo-
janciy negalavimy. Tai veiksminga ir menopauzés laikotar-
piu, kai menstruacijos nebevyksta, bet konkretas kano isski-
riami hormonai vis dar reikalauja démesio. Turime aptarti,
kaip §j etapg patirian¢ios moterys turéty tinkamai badauti.

24



Jvadas

Kokioms moterims aktuali informacija apie skirtingus
badavimo budus, suderinamus su hormony sistemos veikla?
Sarasas buty ilgas, bet pradékime nuo motery, turinéiy po-
licistiniy kiau$idziy sindroma (PKS); motery, kurios naudoja
gimdos spirale ir vargiai jaucia savo cikla; §imty tukstanciy
motery, kurios kovoja su nevaisingumu, — visos jos troksta
suderinti badavimg su savo specifiniais poreikiais ir joms rei-
kia informacijos, kuria galéty remtis.

Bandydama joms padéti, savo YouTube kanale pradéjau
mokyti badavimo niuansy ir kaip pasirinkti tinkama laikg
badauti pagal individualius hormony poreikius. Apibréziau
Sesis skirtingus badavimo tipus (skirtingos trukmés, nuo 13
iki 72 valandy) ir prista¢iau du skirtingus mitybos planus
(juos vadinu ,Ketobiotine mityba“ ir ,Hormony puota®),
kuriuos galima pasirinkti pagal ciklo etapg. Taip pat suku-
riau priemong, kurig pavadinau ,Badavimo ciklu“ ji padeda
moterims pasirinkti tinkamg badavimo trukme ir prie ciklo
etapo derant] mitybos plang. O moterims, i$gyvenancioms
menopauze¢ arba vartojanc¢ioms kontraceptines priemones ir
ménesiniy metu minimaliai kraujuojancioms, suktriau i$sa-
mig atstatancig 30 dieny badavimo programa: } ja jtraukiau
skirtingos trukmés badavimo periodus ir jvairius maisto pro-
duktus tarpsniams tarp badavimy; tai padeda subalansuoti
hormony sistemg ir pagerinti metaboling sveikata. Sios mo-
terys mane i$moké vieno — kai tik moteris i$moksta badauti
pagal savo cikla, ji tampa nesustabdoma.

Buatent $ios moterys jkvépé mane paradyti $ia knyga. To-
lesniuose puslapiuose rasi iSbandyty metody, jvairiems nega-
lavimams pritaikyty taisykliy, patarimy, kurie palengvins ba-
davimg, ir jvairiy priemoniy, kuriomis naudodamasi padéjau
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jvaldyti badavima ir suklestéti takstanciams tokiy motery kaip
tu. Knyga padalinau  tris dalis. Pradéjau nuo moksliniy fakty
apie badavimg ir medziagy apykaitos suaktyvinima. Zinoda-
ma, kodél badavimas yra veiksmingas, turési rakta j sé¢kme.
Pirmoje dalyje taip pat trumpai papasakosiu apie hormony
veiklg. Apie tai turéjai suzinoti budama 13-os, bet dziaugiuo-
si galédama tave supazindinti dabar. Kad galétum sékmingai
badauti, ypa¢ svarbu susieti badavimo moksla su magiskomis
hormony galiomis. Antroje dalyje supazindinsiu su mitybos
principais, kurie daugiau niekada neleis tau pasimesti medzia-
gy apykaitos klystkeliuose. Mityba gali buti painus reikalas,
noriu jj supaprastinti. Sioje dalyje taip pat papasakosiu apie
du mitybos planus — ,Ketobiotinés mitybos® ir ,Hormony
puotos®, kuriuos galési suderinti su ¢ia pateiktais badavimo
principais. Dar i8moksi naudotis ,Badavimo ciklo“ jrankiu,
padésianciu suderinti skirtingos trukmés badavimg su savo
ciklu. Galiausiai trecioje dalyje iSmoksi pritaikyti badavima
prie savo gyvenimo ritmo, pasinaudoti atstatanc¢ia 30 dieny
badavimo programa, specifinémis taisyklémis, padésian¢iomis
jveikti konkrecius negalavimus, ir rasi badavima palengvinan-
Giy patarimy. Sioje dalyje taip pat suzinosi, kaip uzbaigti ba-
davima: §is aspektas yra vienas mano mégstamiausiy. Nesvar-
bu, kada pradéjai savo badavimo keliong, ¢ia rasi naudingos
informacijos, padésiancios tau smarkiai pagerinti sveikata.
Pries daugelj mety vilties §vyturiu man tapo mama: troks-
tu, kad $i knyga tapty tau kelig rodancia $viesa mokantis tin-
kamai badauti ir bandant susigrazinti sveikatg j savo rankas.
Si knyga tave i$mokys, kaip ta padaryti. Moterys per ilgai
lauké gydytojy paramos, tad dziaugiuosi galédama su tavimi
pasidalinti pazadu, kurj badavimas duoda kickvienai i§ musy.
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1 SKYRIUS

TAI'NE TAVO
KALTE

Tavo kanas yra kone tobulas mechanizmas, sudarytas i§ dau-
giau nei 30 trilijony lgsteliy, lyg vieninga komanda sunkiai
dirban¢iy tam, kad klestétum. Kiekviena Igstelé gamina
energija tarsi mazas fabrikélis — degindama riebalus, skai-
dydama gliukoze ir isskirdama antioksidantus. Sios laste-
lés Zino, kada tau reikia suteikti energijos uzduociai atlikti,
o kada pristabdyti, kad pailsétum. Tau valgant, jos godziai
ryja gautas maisto medziagas ir jas naudoja taip, kad galétum
kuo geriausiai gyvuoti. Jei maisto negauna, iesko alternaty-
viy jo $altiniy, kad turétum jégy, galétum aiskiai mastyti ir
gyventi savo kasdienj gyvenimg. Kai ioriniai Iasteliy recep-
toriai aptinka tavo kraujyje cirkuliuojanc¢ius hormonus, jos
atsiveria ir jsileidZia juos vidun. Jos sklandziai prisitaiko prie
visy fiziniy, cheminiy ar emociniy tavo kino pokyc¢iy. Ispa-
dinga, tiesa?

Bet cia kyla issukis: tu turi joms padéti. Kad galéty tin-
kamai veikti, joms reikia konkre¢iy maisto medziagy: geryjy
riebaly, aminoragsciy, vitaminy ir mineraly. Jy negaudamos
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jos nebegali atlikti savo darbo. Stai kodél populiariosios di-
etos tave nuvylé. Dauguma greita rezultatg zadanciy diety
veikia pries tavo lasteliy prigimtj, todél ir nepadeda pasiekti
ilgalaikio efekto, be to, pasmerkia jvairioms sveikatos pro-
blemoms, greitinanc¢ioms senéjima ir atveriancioms kelig
letinéms ligoms. Siame skyriuje noriu tau papasakoti apie
penkis klystkelius, kuriais dietos tave nukreipé nuo kurso
(prie jo gali bet kada sugrjzti). Juos vadinu Zlugdanciu pen-
ketu. Tai kalorijy ribojimas, prasta maisto kokyb¢, nuolatinis
kortizolio lygio svyravimas, susikaupusios kenksmingos me-
dziagos ir visiems vienodai taikomi sprendimai. Kai perprasi
$ias penkias diety nesékmes, taps aisku, kokiais linksmaisiais
sveikatos kalneliais vazinéjaisi. Dauguma diety verté atsiri-
boti nuo tikryjy organizmo poreikiy ir palydéjo tiesiai j nusi-
vylimo, abejoniy savimi ir nepasitikéjimo savo kanu glébj. Si
beprotybé turi baigtis. Trokstamy rezultaty gali pasiekti atsi-
ribojusi nuo diety kultaros suvarzymuy, supratusi, kaip veikia
tavo organizmas, ir pritaikiusi naujus sveikatos principus, pa-
lankiausius nuostabiam ir vieninteliam tavo kanui.

Pries pradédama pasakoti detaliau, noriu, kad skirtum
akimirkg sau pagerbti. Zinau, kad matei, kaip tavo draugéms
sekmingai pavyksta laikytis populiariy diety, stengeisi pa-
siekti panasiy rezultaty, taciau tau nepavyko sulaukti tokios
pat sekmés. Zinau, kaip nusimeni ir susierzini, kai ieskodama
atsakymy j klausimus apie savo sveikatg apsilankai pas gydy-
toja, bet tave tik sugédina ir liepia sumazinti KIMI*. Galiu su-
prasti, kokia iSsekusi pasijunti, kai universalas sprendimai tau
nesuveikia. Girdziu, kad ilgos valandos sporto klube bandant

* KMI - kiino masés indeksas.

30



Tai ne tavo kalté

treniruotis ir tapti sveikesnei nepadéjo pasiekti reik§minges-
niy rezultaty ir kad émei svarstyti, ar viskas su tavimi gerai.
Paleisk visa tai. Sie jsitikinimai tau nebus naudingi ioje nau-
joje gijimo kelionéje, j kurig netrukus leisiesi.

Paleisdama visg kalte ir géda, Zinok, kad tu ne viena.
Pernelyg daug motery jauciasi taip pat. Pasak CDC*, 41 %
vyresniy nei 21 mety motery yra nutukusios, 45 % motery
kraujospudis yra aukstas, kas antrai moteriai i§sivystys vézys,
kas penktai — Alzheimerio liga, viena i§ devyniy sirgs II tipo
cukriniu diabetu, vienai i§ astuoniy atsiras skydliaukés su-
trikimy. 80 % visy autoimuniniy ligy pasireiskia moterims.!
Mums visoms kaip bendruomenei — misy seséms, mamoms,
mociutéms, tetoms, draugéms, kolegéms, vadovéms ir ben-
druomeniy lyderéms — sekasi prastai. Mes esame savo Sei-
my, savo bendruomeniy globéjos, bet tuo metu, kai pasauliui
musy reikia sveiky ir stipriy, mes grumiamés su jvairiomis
sveikatos problemomis, jau¢iamés nei$girstos savo gydytojy
ir ieSkome atsakymy bandydamos atgauti jégas. Gyti pradési
tada, kai pajégsi atleisti sau uz praeitj. Skaitydama apie pen-
kias nesékmes turék omenyje — grei¢iausiai tu visai nekalta,
kad bandytos dietos tau nepadéjo. Atsipalaiduok, atsiribok
nuo gasdinandiy diagnoziy, kurios tau buvo priklijuotos kaip
etiketés, paleisk per ilgg laikg susikaupusius ribojancius jsiti-
kinimus. Atsikradiusi negatyviy mindiy Zengsi pirma Zingsnj
geresnés sveikatos link.

* CDC (Centers for Disease Control and Prevention) — JAV ligy kontrolés ir preven-
cijos centras.
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