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Ivadas

Kiekvieng trec¢iadienio popiete toje laboratorijoje, kur dirbau,
buvo rengiami susitikimai, kuriuos vadindavome Zurnaly skai-
tymo klubu. Zodis ,klubas® ver&ia manyti, kad renginio bata
daug smagesnio nei i$ tikryjy. Ritualas, paplites viso pasaulio
laboratorijose, vyko §tai taip: kuris nors laboratorijos darbuo-
tojas kitiems pristatydavo vieng naujausiy moksliniy publika-
cijy, kuri, jo manymu, buvo svarbi masy darbui, o tada mes ja
sudorodavome. Jei straipsnis budavo nepakankamai kokybis-
kas, susidorojama buidavo ir su jj pasirinkusiu nelaiméliu.

Grego Towerso vadovaujama laboratorija vis dar jsikarusi
pertvarkytame Viktorijos laiky Londono universiteto koledzo
(angl. UCL, University College London) ligoninés pastate, ku-
rj pastaté architektas, suprojektaves Gamtos istorijos muziejy
(angl. Natural History Museum). Tai senas grazus statinys, ku-
riame yra peliy ir gausu plysiy, pro kuriuos sunkiasi vanduo.
Kai 2011 metais atvykau c¢ionai studijuoti doktorantaroje, jis
man pasirodé gana nejtikétina susibarimy vieta vykdyti pa-
saulinio lygio molekulinés virusologijos tyrimus.

Gregas ir kiti vyresnieji laboratorijos darbuotojai per zur-
naly skaitymo klubo susitikimus mane i$moké, kad mokslas -
ne taisykliy ar fakty sgrasas, o nuolatinis gincas. Gregas, labiau
nei bet kuris kitas mano iki $iol pazinotas ar véliau sutiktas
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asmuo, buvo pasirenges diskutuoti dél bet kokiy straipsniuo-
se pateikiamy duomeny. Niekas nelikdavo nei$nagrinéta. Tai
buvo pacios geriausios mokslinés pratybos, kokiy tik galéjau
tikétis.

Laboratorijos specializacijos sritis buvo nuolatinés viru-
sy, pavyzdziui, ZIV, ir lgsteliy, kurias reikédavo uzkrésti vi-
rusais, kad pasidauginty, lenktynés. Sios lenktynés priminé
ginklavimosi varzybas. Visos lgstelés turi apsaugos priemoniy,
o visi virusai - tokig apsauga jveikianc¢iy ginkly. Lasteléms
diegiant vis sudétingesnes gynybos priemones, virusai taip pat
nuolat tobulina ginklus, kurie atitinkamai skatina lasteliy gy-
nybos priemoniy raida, ir taip toliau.

Daugelis mano bendradarbiy ZIV ir jo giminai¢ius viru-
sus tyrinéjo dél jaudinanciy priezas¢iy, pavyzdziui, siekdami
sukurti vaistus ir vakcinas, taciau laboratorijoje buvo atskira
grupelé, kuri tyrinéjo kitokio tipo virusus, i§ tiesy vargu ar
panéséjusius j virusus. Beveik pusé kiekvienos Zzmogaus orga-
nizmo lgstelés DNR sudaryta i§ senoviniy negyvybingy virusy
geny. Kadangi ilgg laikg buvo laikoma, kad tai - nekoduojan-
¢ioji DNR (angl. junk DNA), $i tyrimy sritis neatrodé svarbi,
kol 2014 mety spalj vienas tos grupelés narys zurnaly skaitymo
klube pristaté zurnale ,Nature® i$spausdintg publikacija, ku-
rios pavadinime apstu mokslinio zargono: ,KRAB cinko pirsto
geny ZNF91/93 ir SVA/ L1 retrotranspozony ginklavimosi var-
zyby raida“ (angl. ,,An evolutionary arms race between KRAB
zinc-finger genes ZNF91/93 andSVA/ L1 retrotransposons®’).

Prie§ susirinkima straipsnj greit permeciau akimis, bet
jis man neatrodé suprantamas. I§ desimties zurnaly skaity-

mo klube pristatomy straipsniy apie septynis sutrindavome j
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miltus, du atsilaikydavo ir pateikdavo mums naujos ir naudin-
gos informacijos, o vienas atskleisdavo duomeny apie akivaiz-
dy suk¢iavimg. Nebuvau tikras, kokiai kategorijai $j straipsnij
buty galima priskirti.

Diskusijai apie duomenis jsibégéjus, pajutau, kaip pasi-
keité atmosfera. Visi palinko j priekj, kai paaiskéjo, kad tie se-
noviniai, visame Zmogaus genome randami negyvi virusai né-
ra jau tokie negyvybingi. Tokie virusai turi funkcionuojanciy
geny, pasiruosusiy pagaminti daugiau virusy. Tad kiekviena
zmogaus organizmo lastelé yra potencialus virusy fabrikélis,
taciau kazkas tuos virusy genus nutildo. Pasirodo, juos slopina
kiti Iasteliy genai.

Straipsnyje teigiama, kad dalis msy genomo nuolatos
kariauja su kita genomo dalimi.

Tos kovos padariniai i§ karto tapo aiskas laboratorijos
darbuotojams, jau zinojusiems, kaip vyksta tokios ginklavi-
mosi varzybos. Nesvarbu, ar varzosi virusai, besigincijantys
kaimynai, sporto komandos, politinés kampanijos arba pa-
saulio supervalstybés, visos ginklavimosi varzybos nei§vengia
kompleksiskumo. Atsiradus maistaujanciyjy, privalo atsirasti
ir priesininky. Zvalgyba skatina atsirasti kontrzvalgybg, dvi-
gubus ar trigubus agentus. Dél vis sudétingesniy ginkly skati-
nama dar sudétingesniy gynybiniy priemoniy raida.

Zmogaus genomui dalyvaujant vidaus ginklavimosi var-
zybose, vienas DNR gabalélis kovoja su kitu, todél $is proce-
sas nei$vengiamai darosi vis sudétingesnis. Kadangi senovi-
niy, vadinamyjy negyvy virusy vystymasis apémé tukstancius
karty, vystytis turéjo ir kita genomo dalis, kad galéty juos nu-

malS$inti.
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Tokios ginklavimosi varzybos miisy genome tesiasi nuo
pat gyvybés atsiradimo, todél labai tikétina, kad batent jos ir
yra kompleksiskumo raidos variklis. Zmogaus ir Simpanzés
genomai labiausiai skiriasi ne tomis genomo dalimis, kurios
koduoja baltymus (apie 96 procentai jy panasus), o tomis, ku-
rios, kaip manoma, yra kilusios i§ senoviniy, negyvy virusy®.

Sis straipsnis pakeité mano pozitirj j save, nors prireiké
dar $iek tiek laiko, kad jsisgmoninc¢iau mintj, jog bent jau is
dalies esu sudarytas i$§ senoviniy virusy, kurie kovoja su kitais
mano genais. Tai gali pakeisti ir jisy pozitrj i save. Anaiptol
néra taip, kad paprasciausiai gyvenate $alia tokiy tarp skirtin-
gy geny vykstanciy ginklavimosi varzyby - esate nerimastin-
gos konkuruojanciy genetiniy elementy koalicijos produktas.

Ir uz misy genomo riby sudaromos tokios koalicijos, te-
siamos varzybos. Toli grazu néra aisku, kur baigiatés ,,jus o
kur prasideda ,nebe jis® Jasy organizme gausu mikroorga-
nizmy, kurie padeda isgyventi - jie tokia pat organizmo dalis,
kaip ir jasy kepenys, taciau pateke j netinkamg kiino vieta tie
patys mikroorganizmai gali jus prazudyti. Zmogaus organiz-
mas labiau primena bendruomenes nei mechanizmus ir yra
sudarytas i$ milijardy bakterijy, virusy ir kity mikrobiologi-
nés gyvybés formy, ir tik vieno primato. Cia pilna nejprasty
i$sideréty kompromisy ir trakumy. Ginklavimosi varzybos
itrina ribas.

Grego laboratorijoje praleidau $eSerius metus, o paskui
vél émiausi gydytojo darbo, taciau mintis apie ginklavimosi
varzybas, dél jy susidarancias kompleksines sistemas ir trina-
mas ribas tapo vienu pagrindiniy mano pozitrio j pasaulj ele-
menty. Tesiau mokslinius tyrimus, taciau nuo virusy tyrimy
démesj nukreipiau j $alisky ir nesaziningy moksliniy tyrimy
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praktika. Dabar daugiausia tyrinéju maisto pramone ir siekiu
i$siaigkinti, kaip ji veikia Zmogaus sveikatg. Gauti laboratori-
nés praktikos pagrindai pasirodé esantys esminiai, todél Sioje
knygoje dar ne kartg bus minimos ginklavimosi varzybos ir jy
padariniai.

Pirmiausia noréciau pabreézti, kad valgyti - tai dalyvauti
ginklavimosi varzybose, kurios tesiasi milijardus mety. Mus
supanc¢iame pasaulyje yra palyginti pastovus kiekis prieina-
mos energijos, dél kurios gyvos butybés varzosi su kitomis
gyvybés formomis. Gyvybé, tiesg sakant, turi tik dvi uzduotis:
daugintis ir gauti dauginimasi varancios energijos.

Plésrunai priversti varzytis dél aukos ne tik vienas su ki-
tu, bet, Zinoma, ir su pacia auka, kuri mésoje esancia energi-
ja, Zinoma, siekia pasilaikyti sau. Vadinamieji gyvianai-aukos
varzosi ir dél augmenijos - tiek tarpusavyje, tiek su paciais
augalais, kurie i$skiria toksinus, uzsiaugina spyglius ir gami-
na kitas apsaugos priemones, kad nevirsty maistu. Augalai
varzosi vienas su kitu dél saulés energijos, vandens ir dirvos.
Siekdami i$gauti kuo daugiau energijos, mikrobai, bakterijos,
virusai ir grybai nuolat puola visus ekosistemos organizmus.
Taciau ginklavimosi varzybose néra pernelyg ilgai pirmaujan-
¢iy - $tai vilkai neblogai prisitaik¢ maitintis elniais, taciau el-
niai taip pat puikiai geba apsisaugoti, kad vilkai jy nesuésty, o
kartais juos net patys uzmusa’.

Taigi valgome, budami tarpusavyje persipynusiy ginkla-
vimosi varzyby sasajy dalis ir konkuruodami dél energijos,

* Mokslinéje literataroje nemazai ra§oma apie vilkus, uzmustus jy aukos. Vienoje

analizéje jrodyta, kad 40 procenty vilky kaukoliy suzeidimy sukelta auky, be to, yra
patikimy duomeny, kad vilkus uzmusé briedziai, muskusiniai jauciai ir elniai®*. (Cia ir

toliau, jei nenurodyta kitaip, — aut. past.).
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kuri sriiva i§ vienos gyvybés formos j kita. Kaip ir bet kokio-
se ginklavimosi varzybose, taip ir ¢ia sukuriama kompleksiné
sistema, todél viskas, kas susije su mityba, yra kompleksiska.

Misy gebéjimas jausti skonj ir kvapa, musy imuniné
sistema, ranky miklumas, danty ir Zandikaulio anatomija, re-
ga - sunku rasti kokj nors Zzmogaus biologijos, fiziologijos ar
kultiros aspekta, kuris jam vystantis visy pirma nebuty su-
siformaves energijos poreikiui tenkinti. Per milijardus mety
zmogaus organizmas puikiausiai prisitaiké vartoti jvairiy ra-
$iy maistg.

Tacdiau per pastaruosius 150 mety maistas tapo... nebe
maistas.

Pradéjome maitintis medziagomis, pagamintomis nau-
dojant nejprastas molekules ir taikant procesus, su kuriais
Zzmogaus organizmas per visg raidos istorija nebuvo susida-
res, — medziagomis, kuriy i$ tiesy net negalima vadinti maistu.
Vis daugiau kalorijy gauname i§ modifikuoty krakmoly, in-
vertuoty cukry, hidrolizuoty baltymy izoliaty ir sékly aliejy,
kurie rafinuojami, balinami, dezodoruojami, hidrinami ir in-
teresterinami. Ty kalorijy dedama j misinius, gaminamus pri-
dedant ir kity molekuliy, kuriy juslémis taip pat dar nesame
patyre - tai sintetiniai emulgatoriai, mazos energinés vertés
saldikliai, stabilizuojancios dervos, drégme islaikancios me-
dziagos, kvapiyjy medziagy junginiai, dazai, dazikliy stabili-
zatoriai, karbonizuojancios, stangrinancios ir brinkinancios ar
nuo brinkimo apsaugancios medziagos. I$ pradziy, tai yra nuo
XIX a. antrosios pusés, ty medziagy vartojamame maiste dau-
géjo palaipsniui, o nuo XX a. 6 deSimtmecio jy skverbimasis
j maista taip sustipréjo, kad dabar jos sudaro didzigja dalj to,
kas valgoma Jungtinéje Karalystéje ir JAV, ir yra Zymi beveik
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kiekvienos pasaulio visuomenés vartojamo maisto raciono su-
détiné dalis.

Atsidare nepazjstamoje mitybos aplinkoje, patekome ir j
naujg paraleling ekosistema, kuriai badingos savitos ginklavi-
mosi varzybos, kurios varomos ne energijos, bet pinigy srau-
to. Tai nauja pramoniniu bidu gaminamo maisto gamybos
sistema. Esame $ios sistemos aukos, sistemg varanciy pinigy
$altinis. Varzybos dél pinigy, skatinanciy vis didesnj komplek-
siSkumg ir naujoves, vyksta istisoje nuolatos besiplétojanciy
korporacijy ekosistemoje — nuo milzinisky tarptautiniy ben-
droviy iki takstan¢iy mazesniy nacionaliniy jmoniy. O ma-
salas, kuriuo i$viliojami pinigai, pavadintas itin perdirbtu
maistu (angl. ultra-processed food, UPF). Daugelj deSimtmeciy
vyko ty maisto produkty evoliuciné atranka, dél to tie didziu-
liais kiekiais parduodami ir suvalgomi produktai geriausiai i$-
silaiko rinkoje. Kad buty galima to pasiekti, juos reikéjo taip
iStobulinti, kad galéty pazeisti svorj reguliuojancias organiz-
mo sistemas ir daug kity funkcijy’.

Siuo metu Jungtinéje Karalystéje ir JAV itin perdirbto
maisto produktai sudaro net 60 proc. vidutinio mitybos raci-
ono’’. Daugelio vaiky, jskaitant ir mano paties, didziagja dalj
maisto energinés vertés sudaro tie produktai. Itin perdirbtas
maistas — tai masy mitybos kultara, medziagos, i$§ kuriy sta-
tome savo organizma. Jei $ias eilutes skaitote gyvendami Aus-
tralijoje, Kanadoje, Jungtinéje Karalystéje ar JAV, tai - jisy
nacionaliné mityba. Itin perdirbto maisto savoka turi ilgg ofi-
cialig moksline apibréztj, kuria galima Siek tiek supaprastinti:

* Tai keista standartinés ekosistemos inversija, nes maistas, kurio valgoma maziau-

siai, yra sveikiausias.
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jei produktas suvyniotas j plastikg ir bent vienos ji sudarancios
sudétinés dalies nerastume standartinéje virtuvéje, tai - itin
perdirbtas maistas. Daugelis tokiy produkty pazjstami jums
kaip ,nesveikas“ maistas (angl. junk food), bet nemazai itin
perdirbto maisto produkty sitloma ir organiniy, laisvai au-
ginamy, ,etisky“ gaminiy pavidalu, ir gali bati parduodama
kaip sveikatai palankis, maistingi, draugiski aplinkai arba tin-
kami mazinti svorj (kita nerasyta taisyklé — beveik kiekvienas
maisto produktas, ant kurio etiketés nurodoma, kad jj ,valgyti
sveika® yra itin perdirbto maisto produktas).

Jei pagalvotume apie maisto produkty perdirbima, dau-
geliui Sauty j galva mintis apie fizinius procesus, pavyzdziui,
skrudinimg, spaudimg, mirkymga, i$§gavima mechaniniu badu
ir kitus. Taciau itin intensyvus ,ultra“ perdirbimo procesas
(angl. ultra-processing) apima ir kitus, netiesiogiai veikiancius
procesus — apgaulinga prekyba, fiktyvias teismo bylas, slap-
ta lobizmg ir apgaviki$kus mokslinius tyrimus - batinus, kad
korporacijos galéty isvilioti pinigus.

2010 metais Brazilijos mokslininky grupé pirma karta pa-
teiké oficialig itin perdirbto maisto apibréztj, taciau nuo to lai-
ko sukaupta daugybé duomeny, kurie patvirtina hipoteze, kad
itin perdirbtas maistas kenkia Zmogaus organizmui ir didina
tikimybe susirgti véziu, medziagy apykaitos ir psichinémis li-
gomis, kad toks maistas kenkia Zmoniy visuomenéms, nes is-
stumia tradicing mitybos kultiirg ir skatina nelygybe, skurdag ir
ankstyva mirtj, taip pat kenkia muasy planetai. Maisto sistema,
kurios reikia itin perdirbto maisto produktams gaminti ir kuri
be ty produkty negali apsieiti, yra pagrindiné biologinés jvai-
rovés mazéjimo priezastis ir antras pagal svarbuma veiksnys,
dél kurio visame pasaulyje daugéja iSmetamy tersaly. Taigi itin
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perdirbtas maistas yra sinerginés klimato kaitos pandemijos,
mitybos nepakankamumo ir nutukimo priezastis. Pastarasis
veiksnys labiausiai iStyrinétas, bet apie jj kalbéti sudétingiau-
sia, nes diskusijos apie mitybg ir kiino svorj, nors ir kupinos
gery ketinimy, daugelj Zmoniy vercia jaustis labai blogai’.

Didelé $ios knygos dalis skiriama kiino svoriui aptarti,
nes daugelis su itin perdirbtu maistu susijusiy duomeny sie-
jami su jo poveikiu kano svoriui, bet itin perdirbtas maistas
vercia kentéti ir kitais btidais, kurie néra priklausomi nuo po-
veikio kiino svoriui. Itin perdirbtas maistas nesukelia Sirdies
ligos, insulto ar ankstyvos mirties vien tik dél to, kad yra nu-
tukimo priezastis. Vartojant vis daugiau itin perdirbto maisto,
tokiy ligy rizika didéja nepriklausomai nuo augancio svorio.
Be to, asmenys, kurie vartoja itin perdirbto maisto produktus
ir nepriauga svorio, rizikuoja susirgti demencija ir uzdegimi-
némis zarny ligomis, taciau dél $iy sveikatos sutrikimy paci-
enty niekas neskuba kaltinti. Tad dél i$skirtinés nutukimo pa-
déties, palyginti su kitomis mitybos sukeltomis ligomis, o tiesa
sakant, beveik visomis ligomis, apie jj bus kalbama i§samiau,
nes gydytojai dél Sios buklés linke kaltinti pacientus.

Taciau trumpam grjzkime prie nutukimo. Vis dar spren-
dziama, kokiais ZodZiais jj apibadinti per diskusijas. Siuo ter-
minu i$ tiesy jZeidziama nemazai zmoniy, o jei nutukimas va-
dinamas liga - pasmerkiama. Daugelis nutukusiyjy savo bukle
laiko ne liga, bet tapatybe. Kitiems - tai tiesiog vis dazniau

* Daugelis su nutukimu susijusiy sveikatos padariniy yra paniekos (angl. stigma)

i$dava: tyrimy duomenys rodo, kad neigiamas nusistatymas nutukusiy asmeny atzvilgiu
labiau jsi$aknijes tarp gydytojy ir kity sveikatos priezitiros darbuotojy nei nepalanki
ju nuomoné apie beveik visus kitus nukrypimus nuo organizmui buadingy normy. Tai

didziulé kliatis, trukdanti teikti sveikatos prieziara.
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norma tampantis biidas egzistuoti. Didéjantis kiino svoris ne-
batinai susijes su iSaugusia negalavimy rizika, o mirties rizika,
tiesg sakant, daugeliui antsvorj turin¢iy asmeny yra mazesné
nei tiems, kuriy svorj galima apibudinti kaip sveika. Vis délto
kartais pavartosiu zZodj ,,nutukimas® ir retkarciais apibreésiu jj
kaip liga, nes uz ligy ir jy gydymo mokslinius tyrimus skiriama
parama, o kartais priklijavus ligos etikete sumazéja panieka:
liga néra gyvenimo budas ar pasirinkimas, todél pasaulis gali
padeéti nukelti atsakomybés nasta nuo tokios biklés asmens
peciy. Tai svarbu, nes kiekviena diskusija apie augantj svorj -
tiek spaudoje, tiek musy paciy mintyse - sukelia ptliuojantj
kaltés jausma, kuris visada nukreiptas j ken¢ianc¢iuosius nuo
antsvorio. Nuostata, kad $iuos asmenis reikéty kaltinti, iSven-
gé mokslinés ir moralinés kritikos, nes buvo supaprastinta iki
visi$ko skaidrumo. I§ dalies ji grindziama nepakankamai stip-
ria valia - valios trakumu daugiau judéti arba maziau valgyti.
Dar daugkart jrodysiu, kad ji neatlaiko kritikos. Pavyzdziui,
nuo 1960 mety JAV nacionalinés sveikatos tarnybos apklausos
registruoja tikslig Salies gyventojy svorio situacijg. Duomenys
rodo, kad nuo praéjusio amziaus 8 desimtmecio nutukimo
atvejy tarp jvairaus amziaus baltaodziy, juodaodziy ir lotyny
amerikiec¢iy vyry ir motery smarkiai daugéjo.® Prielaida, jog
jvairaus amziaus ir etninés priklausomybés grupéms priski-
riami vyrai ir moterys vienu metu neteko asmeninés atsako-
mybés, bility nepagrista. Jei esate nutuke, §i biisena néra jisy
valios trikumo pasekmé, tai — ne jusy kalte.

I tiesy uz savo svorj esame atsakingi ne kg daugiau nei
slidininkas uz sulauzyta koja, futbolininkas uz suzeista kelio
sanarj, o $ik§nosparnius tyrinéjantis mokslininkas uz grybe-
linj plauciy uzdegima, kuriuo susirgo dél darbo urvuose. Su
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mityba susijusios ligos kyla keletui senoviniy geny susidirus
su naujo tipo maisto produkty ekosistema, kuri sumanyta taip,
kad skatinty perteklinj vartojimg, o tos situacijos $iuo metu,
regis, negalime, o galbait nenorime keisti.

Atidziai stebint politikams, mokslininkams, gydytojams
ir tévams, per pastaruosius trisdesimt mety nutukusiy asme-
ny skai¢ius augo stulbinamu greiciu. Per §j laikotarpj Angli-
joje i8leista keturiolika vyriausybés strategijy, kurios apémé
689 plataus masto politikos kryptis’, taciau tarp pradine mo-
kykla baigianciy vaiky nutukimo atvejy padaugéjo daugiau
nei 700 procenty, o sunkiy nutukimo atvejy - 1 600 proc.'

Vaikai, gyvenantys Jungtinéje Karalystéje ir JAV, tai yra
Salyse, kuriose itin perdirbto maisto produkty vartojama
daugiausia, ne tik sunkesni uz jy bendraamzius, palyginti su
beveik visomis kitomis dideliy pajamy Vakary salimis, bet ir
mazesnio agio'" %, Tokj vystymosi sutrikimg nutukimas lydi
visame pasaulyje, tai vercia manyti, kad jo priezastis — ne per-
teklinio vartojimo sutrikimas, o grei¢iausiai tam tikra mitybos
nepakankamumo forma.

Kai tie vaikai suaugs, juos pasivys tiek daug bendraam-
ziy, kad nutukimo lygis populiacijoje padidés iki vieno i$ tri-
ju. Tikimybé, kad labai nutukes suauges Zzmogus be specialisto
pagalbos pasieks sveikatai palanky kano svorj ir jj islaikys,
mazesné nei vienas i$ tikstancio. Taigi didelio laipsnio nutuki-
mas be vaisty arba chirurginés operacijos daugeliu atvejy bus
nepagydomas. Siuo metu antsvorio turi daugiau nei ketvirta-
dalis vaiky ir pusé suaugusiyjy populiacijos®.

Politikos priemonés nutukimo problemai spresti, kuriy
imtasi Jungtinéje Karalystéje ir beveik visose kitose $alyse, ne-
pasiteisino, nes nutukimas néra laikomas prekybos sukeliama
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(angl. commerciogenic) liga - liga, kuri kilo dél priklausomy-
be lemianciy medziagy reklamos ir jy vartojimo. Lygindamas
nutukimg su psichoaktyviyjy medziagy vartojimu ir riakymu,
rizikuoju sukelti dar daugiau paniekos, todél paskesniuose
puslapiuose apie tai uzsiminsiu atsargiai. Nutukimo, kaip ir
visy su mityba susijusiy ligy, priezastys gilesnés ir neapima
vien itin perdirbto maisto vartojimo - tai dar ir genetinis po-
linkis, skurdas, neteisingumas, nelygybé, traumos, nuovargis
ir stresas. Lygiai taip pat, kaip ruakymas yra pagrindiné plau-
¢iy vézio priezastis, skurdas yra pagrindiné riakymo priezastis.
Jungtinéje Karalystéje tarp nepritekliuje gyvenanciy asmeny
rikymas paplites keturis kartus labiau nei tarp turtingiausiyjy,
o pusé mirtingumo rodikliy skirtumo tarp turtingyjy ir vargsy
Jungtinéje Karalystéje grindziama rakymu'.

Itin perdirbtas maistas, kaip ir cigaretés, susideda i§ me-
dziagy, kurias vartojant, minétos esminés visuomenés proble-
mos organizmui daro zalg. Tai akivaizdus socialinio neteisin-
gumo iSrai$kos budas, kuris sieja traumas ir skurda bei sukelia
geny, kurie kitu atveju likty uzslopinti, ekspresija. Nugaléjus
skurda, pavykty isvengti daugelio plauciy vézio ir nutukimo
atvejy. Bet apie tai - kitoje knygoje.

Si knyga yra apie sistemas, kurios apriipina mus maisto
produktais ir nurodo, kg turétume valgyti. Noriu paskatin-
ti jus jsivaizduoti kitaip sukonstruota pasaulj, tokj, kuriame
kiekvienam bty suteikta daugiau palankiy progy ir galimybiy
rinktis. Pasaulj, kuriame nebuty sitloma kg nors apmokestinti
arba uzdrausti, o tiesiog reikalaujama tikslesnés informacijos
apie itin perdirbta maistg ir prieigos prie natairalaus maisto.

Si knyga néra lieknéjimo vadovas, nes, pirma, dar niekas
nesukiré metodo, kuris padéty saugiai ir ilgam laikui numesti
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svorio, ir, antra, nepritariu tam, kad turétuméte numesti svorio.
Mano kinas néra ,teisingai“ sudétas, be to, neturiu supratimo,
kaip idealus kiinas turéty atrodyti. Taip pat neturiu susidares
nuomonés, ka turétumeéte valgyti; tai priklauso nuo jasy po-
mégiy. Tai, kg renkuosi pats, ne visada ,sveika“ — nesvarbu, ar
tai pavojinga sporto Saka, ar nesveikas maistas. Taciau tvirtai
tikiu, kad norint turéti galimybe rinktis, reikia tikslios infor-
macijos apie maisto keliamg galimg rizika, o agresyvi ir daznai
klaidinanti rinkodara turéty kiekvieng i§ masy veikti maziau.

Taigi, $ios knygos puslapiuose nerasite nei patarimy apie
sveikg gyvenseng, nei apie vaiky maitinima. I$ dalies tai ne
mano reikalas, o i$ tiesy manau, kad tokie patarimai neturi
daug prasmés. Masy mityba priklauso nuo maisto, kurio yra
mus supancioje aplinkoje, nuo jo kainos ir prekiavimo budo, -
butent tai ir reikia keisti.

Taciau noréciau jums patarti, kaip $ig knyga skaityti. Jei
jauciate, kad norite nustoti valgyti itin perdirbto maisto pro-
duktus, nepasiduokite $iam norui. Valgykite ir toliau.

Leiskite man paaiskinti. Dalyvaujate eksperimente, ku-
riame neparei$kéte noro dalyvauti. Su jumis nuolat i$bando-
mos naujos medziagos, nes siekiama issiaiskinti, kurios i§ jy
geriausiai tinka pinigams idvilioti. Gal vietoj kiausiniy ge-
riau naudoti sintetinj emulgatoriy? Gal sékly aliejus galéty
atstoti pieno riebalus? Gal maisto produktas buaty gardesnis
vietoj braskés jdéjus Slakelj etilmetilfenilglicidato? Pirkdami
itin perdirbto maisto produktus nuolatos skatiname jy raida.
Dalyvaudami $iame eksperimente rizikuojame, gautas pelnas
atitenka itin perdirbto maisto produktus gaminanc¢iy jmoniy
savininkams, o rezultatai nuo musy slepiami - i$skyrus aki-

vaizdy poveikj sveikatai.
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Kol skaitysite $ig knyga, sitilau toliau testi eksperimenta
su itin perdirbtu maistu, bet valgyti jo ne korporacijy, o savo
naudai. Galiu papasakoti apie itin perdirbto maisto produktus,
bet daugiausia apie juos patirsite i$ jy paciy. Tikraja jy prigim-
tj suprasite tik juos vartodami. Zinau tai, nes pats patyriau tokij
eksperimenta.

Tyrinédamas itin perdirbto maisto poveikj, bendra-
darbiavau su kolegomis i§ Londono universiteto koledzo li-
goninés (angl. UCLH). Buvau pirmasis to klinikinio tyrimo
pacientas. Pagrindiné mintis - gauti duomeny, kuriuos buty
galima panaudoti daug didesnés apimties tyrimo paramai gau-
ti. Tai buvo paprastas sumanymas: vieng ménesj nevartoti itin
perdirbto maisto produkty, o tada tiriamajj pasverti ir istirti
visais jmanomais btidais. Po to ménesj laikytis dietos, kurios
80 procenty energinés vertés sudaryty itin perdirbtas mais-
tas — butent taip Jungtinéje Karalystéje ir JAV maitinasi apy-
tiksliai vienas i$§ penkiy gyventojy.

Antrajj ménesj tyc¢ia nepersivalgydavau, valgiau tiek, kiek
paprastai, tada, kai uzsimanydavau ir galédavau gauti mais-
to. Laikydamasis dietos, diskutavau su zZymiausiais pasaulinio
masto ekspertais, dirbanciais maisto, mitybos, valgymo jpro-
¢iy ir itin intensyvaus perdirbimo procesy srityse ir kilusiais
i$ akademinio pasaulio, Zemés tkio, o svarbiausia - i§ pacios
maisto pramones.

Ta itin perdirbto maisto dieta turéjo buti gana maloni,
nes valgiau tai, ko paprastai atsisakydavau. Bet atsitiko kai kas
nejprasto. Kuo daugiau bendravau su ekspertais, tuo labiau
bjauréjausi valgomu maistu. Man tai priminé Alleno Carro
bestselerj ,Lengvas budas mesti rakyti“ (,The Easy Way to
Stop Smoking®). Tai nepaprasta savigalbos knyga, nes joje i$
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tiesy tyrinéjamas pats zanras, o rekomenduojamos priemonés
itin vykusios. Pagrindiné mintis - nemesti rakyti tol, kol skai-
tote, kad rakyti blogai. Galiausiai rakyti pasidaro bjauru.

Taigi pasiduokite — neatsisakykite pasinerti j itin perdirb-
to maisto koSmarg. Neskatinu prisikimsti ar persivalgyti, tie-
siog daugiau nevenkite itin perdirbto maisto produkty. Taip
elgiausi keturias savaites — jei norite iSbandyti, nesustokite, kol
perskaitysite knyga. Taip, toks raginimas kelia etikos proble-
my, bet dél to nesijaudinu. Pirma, jis ir taip visg laika ragi-
nami valgyti itin perdirbto maisto produktus. Antra, jei esate
tipiskas Zmogus, apie 60 procenty jlsy suvartojamo maisto
energinés vertés ir taip sudaro itin perdirbto maisto produktai,
taigi jei vieng ménesj jy suvartosite daugiau, tai yra 80 procen-
ty, tikriausiai smarkiai nepajusite.

Kadangi skaitote $ig knyga, tikiuosi, kad perskaitysite ir
sudedamuyjy daliy sarasus ant maisto produkty pakuociy. Ten
rasite daug daugiau medziagy pavadinimy, nei galiu paminéti
$ios knygos puslapiuose, bet tikiuosi, kad galiausiai pradési-
te suprasti, jog viskas — nuo reklaminés kampanijos iki keisto
pasitenkinimo trakumo pavalgius - skatina sveikatos sutriki-
mus. Ir galbut suvoksite, kad daugelj jasy gyvenimo proble-
my, kurias priskiriate senéjimui arba stresui auginant vaikus
ar dirbant, sukelia maistas.

Negaliu pazadéti, kad skaitant knyga itin perdirbto mais-
to produktai staiga ims atrodyti keisti ar atgrasus, taciau gal
taip ir bus, o jei sugebésite jy atsisakyti, remdamiesi turimais
duomenimis, tai bus naudinga jasy organizmui, smegenims ir
musy planetai. Taip nutiko daugeliui asmeny, kurie prisidéjo
tiek kuriant $ig knyga, tiek dar prie$ knyga transliuotg tinkla-
laide, todél labai trokstu isgirsti, kaip sekeési ir jums.
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