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Gydomasis

DAVIMAS

Valgyti maziau - tai gauti daugiau
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Kaip Vengrijos gelbétojai Trumpa skraldymo Fizinis aktyvumas ir Mokami ir nemokami
tapo Seimininkais ¢empiony vasara protinis vystymasis malonumai
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Kai alkis -
tampa draugu/{//ﬂ,_:
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Pasninkauti - tai daug daugiau negu nevalgyti. Tai universali
Zmogiskosios prigimties ir kultiiros dalié. Mokslininkai
visame pasaulyje tiria paslaptinga savanori§kd badavimo poveikij

ir atranda stebétinas jo gydymo galimybes. Nesvarbu,
trys savaités, penkios dienos ar tik 16 valandy - ilgos pertraukos
tarp valgymo ne tik atjaunina organizma, jos, teigiama, net
padeda kovoti su demencija ir véziu/

HANIOS LUCZAK tekstas
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O GERO, ANDREASAS MICHALSENAS
né kiek neperdeda sakydamas: ,,Jei kurtu-
A me medikamentg, lygiai taip pat veiksminga
kalp pasninkavimas, masy telefonas netilty.“ Berlyno
Charité universiteto klinikos Integracinés medicinos
centro vadovo nuotaika pakili, nes i§ viso pasaulio
nuolat plista badavimg tirianc¢iy mokslininky i$va-
dos. Prie kai kuriy jy Andreasas Michalsenas yra pri-
sidéjes ir pats. Pacientus jis gydo savanori$ku maisto
atsisakymu - regis, prigimciai prieStaraujanciu meto-
du, nes mes juk visi turime valgyti, kad igyventume.

Gydomasis badavimas ilgai pasaipiai buvo va-

dinamas prabangiu gydymu, padedanciu pasiturin-
tiems Zmonéms atsikratyti riebaly, i$sivalyti organiz-
ma, sumazinti jo ragétinguma. Medikai tai vadino
nesamone, netgi kovojo su $iuo metodu. Siandien
itakingiausiems pasaulio mokslininkams tai jau ,ti-
kras atradimas® ,,Nes maisto atsisakymas, — aidi i$
ju $altai pragmatisky laboratorijy, — yra kur kas dau-
giau negu tik mados vaikymasis kalorijy pertekliaus
laikais.“ Dabar paciy garsiausiy centry tyrimai rodo
vis t3 pati: valgyti maziau, vadinasi, gauti daugiau.

Anot mokslininky, periodiskas badavimas gali
ne tik atjauninti organizma. Jis padeda atsigauti po
operacijy ir chemoterapijy, teigiamai veikia létinémis
ligomis sergancius zmones, gelbéja senatviniy susir-
gimy, pavyzdziui, demencijos, ir net vézio atveju.
Mokslininkai tiria jvairiausius pasninkavimo bidus,
jie turi puikiy Ziniy net gurmanams, kurie nelinke j
askeze: nesvarbu, tris savaites, penkias dienas ar tik
16 valandy - daugelis badavimo varianty veiksmingi.
Mes netgi galime kasdien mégautis maistu ir vis tiek
tikétis naudos.

Ko gero, visi $ios srities specialistai turi vieng
bendra bruoza: jie ne tik moko pasninkauti, bet ir
patys tai daro. Zinoma, kiekvienas savaip. Andreasui
Michalsenui terapinis maisto atsisakymas yra neat-
siejama gyvenimo dalis. Kazkada jj, jaung asistents,
su badavimu supazindino patyres kolega. Ir nuo tada
jam tai jdomu —
Andreasas Michalsenas labiausiai mégsta tokj meto-
da: dukart per metus penkias dienas Buchingerio re-
zimas. Esg tai vienas tradiciniy bity ,,padaryti sau ka
nors gero". Ir jei Zmogus pats yra iSbandes badavimg,
gali i§ tiesy suprasti, ka reiSkia Zodziai ,,pasninkavi-
mas yra daugiau negu nevalgymas®.

ir kaip mokslininkui, ir kaip Zmogui.

IBERLINGENE PRIE BODENO EZERO esanti Bu-
chingerio Wilhelmi klinika - tai klasikinio pasninka-
vimo bastionas. Cia pasninkaujama taip, kaip moké
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Siais kalorijy ir
dirgikliy perte-
kliaus laikais vis
daugiau Zmo-
niy nuspren-
dZia sulétinti
tempa, atsi-
grezti j save,
iSbandyti pas-
ninkavima.
Uzdarose gru-
pése ar
mokymuy cen-
truose, praban-
giose priva-
Ciose klinikose
arba nuosaliau-
siuose vienuo-
lynuose - visur
gydomasis
savanoriskas
badavimas yra
nauja pradzia
kanui ir sielai.

gydytojas Otto Buchingeris, praéjusio $imtmecio
pradzioje ,,stipriausiu vaistu i§ visy“ iSsigydes sunky
reumata.

Siandien klinika kasmet priima apie 3000 pa-
ir slaugytojy, nuo keliy dieny iki trijy savaiciy
per dieng tenkinasi 300 kilokalorijy, gaunamy i$
darzoviy sriuby ir vaisiy sulc¢iy. Tai néra paprasta
#monéms, kuriems maistas yra vienas svarbiausiy
dalyky gyvenime.

Tokio gydymo pradzioje teigiamy dalyky biina
nedaug. Tiesa, skelbiama, kad noras valgyti greitai
praeis, nes klizmomis valomas zarnynas po kurio
laiko nesiuncia smegenims alkio hormony. Bet iki
tol jau¢iamas nerimas ir nuovargis, nepaleidzia klau-
simas: kodél taip kankinuosi? Pasninkavimo procesg
prizitrintys gydytojai ramina, kad panasios dvejonés
visigkai jprastos. Esg organizmui reikia laiko persi-
tvarkyti, o tai yra stresas.

KLINIKOS DIREKTORE IR MOKSLINE vado-

vé Francoise Wilhelmi de Toledo pasninkaujantj
zmogy lygina su drugeliu, pagaliau besiritanciu i§
kokono, o patj procesa laiko Dievo dovana.

Kai ima trukti maisto, visy gyviiny organizmai
reaguoja panasiai. Ne iimtis ir Homo sapiens.

Pavyzdziui, Ziema ar uzéjus musoninéms lititims




zmogus natiiraliai veréiamas laikytis pasninko. To-
dél primityviy tauty atstovai — medziotojai, uogy
ir gryby rinkéjai, klajokliai — nuo neatmenamy
laiky tam tikrais etapais badmiriaudavo. Maisto
atsisakantys Samanai tikisi jgyti magisky galiy,
prie§ musj pasninkaujantys kariai — vidinés sti-
prybés. Sokratas badavo dél protinio efektyvumo,
Paracelsas pranasiskai kalbéjo apie organizmo ga-
liy stiprinimg pasninkaujant. Mozé, Jézus, Maho-
metas, Buda savaitémis i§sizadédavo maisto, kad
bty arciau Dievo arba saves. Ko gero, visy religijuy,
tradiciniy medicinos formy ar senyjy kultary at-
stovams periodis$kas badavimas buvo puiki apsiva-
lymo - tiek kaino, tiek dvasios — terapija. Atrodo,
zmogus visada instinktyviai zinojo, koks stiprus
gali biti maisto atsisakymo poveikis.
Francoise Wilhelmi de Toledo, daili gydytoja
i§ Zenevos, émé pasninkauti dar tada, kai buvo
-putli septyniolikameté® Ir entuziastingai tai da-
ro iki $iol: karta per metus moteris ,,gydosi® ¢ia,
klinikoje. Kaip ir jos vyras Raimundas Wilhelmi,
klinikos jkaréjo antkas. Kaip ir daugelis persona-
lo darbuotojy.

»Zmonéms pasninkavimo programa jrasyta
genuose, — sako mediké. — Kaip ir persirijimo.”
Mums tiesiog biidinga sociai prisivalgyti, jei mais-
‘to yra, kad pasiruo$tume nei$vengiamam badme-
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KAS IR KIEK LAIKO
GALI BADAUTI?
Vidutinis vyras Toledo. — Tai ir ne maloni dieta.”
(170 cm, 70 kg)
teoriskai turi
rezervy be maisto

40 dieny. Esant

antsvoriui (pvz.,
170 cm, 90 kg), jy
uzteks mazdaug

¢iui. Puotos, kai stalai lazta nuo
meésos ir kity gérybiy, kartkarté-
mis tikrai leistinos, bet evoliu-
cija ir biologija nesibaigiancios
pasakos gyvy butybiy organiz-
mams néra numaciusios. Todél
maisto atsisakymas gali padaryti
tikrus stebuklus.

»Tik badavimas néra $velni
medicina, — sako Wilhelmi de

Sis procesas sukelia ,tikrg cuna-
mj misy galvose® Be to, jis neat-
oy . siejamas nuo tam tikros rizikos.
isgyventi 4. . .
Kaip tik dél to mediky priezitra
bitina. Tada lieka tik laukti, kol
organizmas atsidékos: moksli-
ninkai jau Zino, kad kanas tada
100 dieny. atranda naujy energijos $altiniy,

slopina pavojingus uzdegimus,

- taip pat jie pastebéjo, kad badau-
jant prasideda lasteliy valymosi procesas, galbut
stabdomas senéjimas ar net kei¢iami véZio genai.

AU PO VIENOS BADO DIENOS cukraus

atsargos kepenyse yra i$eikvotos, todél stre-

so hormonai - adrenalinas ir kortizolis -
uzlieja organizma. Sistema dar naudoja virgkina-
mojo trakto ir raumenyno baltymus, bet netrukus
ji imasi sukaupty riebaly.

Jau po mazdaug 15 valandy riebalai pradedami
skaldyti, vyksta juy transformacija kepenyse. Tuo-
met susidaro ypatingi cheminiai junginiai ketonai.
Jie (vietoj su maistu gaunamos gliukozés) tampa
energijos $altiniu smegenims ir $irdZiai.

Taigi riebaly molekulése slypi pirmas pasnin-
kavimo paslapties raktas. Nes ketonai - ypatingi
ribiniy situacijy energijos $altiniai. Be to, naujau-
si tyrimai rodo, kad jie apsaugo nervy lasteles ir
skatina gamintis neurotrofines medziagas, lengvi-
nancias mokymosi procesg ir gerinandias atmintj.
Tuo neabejoja Baltimoréje (JAV) isikarusio Nacio-
nalinio senéjimo instituto specialistai, nustate, kad
badaujant formuojasi naujos smegeny lastelés.

Vadinasi, badavimas gali apsaugoti nuo proti-
niy galiy silpnéjimo ir net padéti Alzheimerio ar
Parkinsono ligomis sergantiems pacientams. Su
gyvinais atlikti laboratoriniai tyrimai nuteikia
viltingai, todél vienas i§ ketoniniy junginiy bus
bandomas kaip medikamentas.

6/16 GEO 25




Krikscioniskos
Velyky misios lai-
komos 40 dieny
trukusio pasninko
pabaiga. Taciau ne
tik dél dvasiniy
priezasciy tautos
atsisakydavo
maisto — gana
anksti zmones
suprato, kad tai
nepamainomas
sveikatos saltinis.
~Nedidelj negala-
vima geriau gydyk
pasninku, o ne
vaistais’, — apie
400 metus pries
Kristy sake Hipo-
kratas.







ASITIKEK SAVO KUNU, nes jame gladi
netikétos galimybés — taip nuo seno akcen-
tuojama Buchingerio Wilhelmi klinikoje.

Badavimas reikalauja kantrybés. Véliausiai po trijy
dieny - taip Zadama - prasidés euforiska ,badavi-
mo palaima®, bus justi mokslininky jrodytas baime
ir depresija slopinantis $iy kanciy rezultatas, pri-
lygstantis efektyviy psichotropiniy vaisty poveikiui.
Galbut tai prasmingas evoliucinis prisitaikymas,
kad bado laikotarpiu zmogus likty stiprus ir nepra-
rasty vilties rasti maisto.

Deja, naujoji klinikos pacienté trecig pasninko
dieng euforijos nejaucia. Uztat jai pasireigkia ,laga-
miny pakavimosi sindromas” ir paiméjo instinktas
sprukti. Eksperimentas su savimi greiciausiai pasie-
ke stadijg, kurig Otto Buchingeris vadino pasninka-
vimo krize: tai galvos skausmai organizmui negau-
nant kofeino, padaznéjes $irdies plakimas, $altkrétis,
i$siderinusi elektrolity pusiausvyra. Tokiu atveju
reikia atsipalaiduoti, vartoti mineralus, siurbcioti
liesa sriuba, per dieng iSgerti maziausiai du litrus
vandens. Drungni kompresai turéty palengvinti
kepenu, svarbaus metabolizmo ir detoksikacijos
organo, darba. Be to, batina judéti, kad suakty-
véty riebaly deginimas ir nepradéty nykti raume-
nys. PrieSingu atveju belieka jaustis nuskriaustam
ir spoksoti j $auksta, nuo kurio gerdami popiecio
arbatg jau seniai nulaizéte visg klinikos patiekto
medaus porcija.

Eksperimento dalyvei, kaip ir daugeliui kity pa-
cienty, badinga viena bendra diagnozé: jos kraujas
kartais per stipriai plasta kraujagyslémis. Daznos
$§io masinio reiskinio — padidé-

jusio kraujospudzio — priezastys
yra puikiai Zinomos: per daug
dirbta, per blogai valgyta, per
daznai skubéta, per mazai judéta.
Zmones, neketinanéius trauktis
i§ antros gyvenimo eismo juos-
tos, bédos pasiveja pirma juosta

ir ima skambinti pavojaus var- PERTRAUKOS
pais, kiekvienam savaip. ,Pana- NAUDINGOS
$iai artéjant audrai Bodeno ezero Nauji tyrimai

pakrantéje ima blykcioti perspé-
jamosios $viesos’, — sakoma cia.
Bet neretai galima imtis priemo-
niy ir grizti namo j saugy uosta.

AR IS TIKRUJU PO ILGUY orga-
nizmo alinimo mety galima su-
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patvirtina: kuo
ilgiau zarnynas
kasdien ilsisi, tuo
geriau. Tai Zinojo
jau senosios indy
medicinos
atstovai.

1

»luri vengti
perdéto savo kiiho
kankinimo® - supa

sigrazinti jégas? Ar mes galime atsukti laika atgal?
»laip, — sako Andreasas Michalsenas i§ Berlyno

Charité universiteto klinikos. — Kol neperzengiama

tam tikra riba, Zmonés gali paspausti mygtuka ,,pra-

deéti i§ naujo“ ir sureguliuoti pervargusia sistema.”

Berlyno ligoninéje, kurioje jis dirba, sergantys zmo-
nés badaudami padeda atlikti klinikinius tyrimus.
Cia plaukia duomenys ir i$ Iberlingene esancios
Buchingerio Wilhelmi klinikos: lentelés, anketos,
kraujo tyrimai.

Sioje ligoninéje pageréjimo tikisi trys pacienty
grupés. Tai Zmonés, kenciantys nuo létinio skaus-
mo, reumato ir antsvorio — §iy kraujo spaudimas ir
(arba) cukraus kiekis toks nekontroliuojamas, kad
gresia infarktas. Batent gydydami tokius pacientus
medikai, vadovaudamiesi principu ,maziau yra
daugiau®, pasiekia jspadingy rezultaty: kraujospua-
dis pasninkaujant krinta netgi labiau, negu varto-
jant stiprius medikamentus.

Bet metant svorj ir tikintis ilgalaikio rezultato
badavimas tinkamas tik i§ dalies: per pasninkavi-
ma iSnaudotus rezervus organizmas dazniausiai vél
susigrazina, svoris pasiekia buvusj lygj. Vis délto
kartais pacientams pavyksta ilgam atsikratyti kele-
to kilogramuy, nes kurj laika pabuvus beveik visiskai
be maisto pakeisti mityba ir gyvenimo buda daznai
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biina lengviau negu po jprasty diety. Iberlingeno
klinikos statistika rodo, kad tre¢daliui pavyksta
i8laikyti sumazintg svorj. Dar vienas tre¢dalis po
kurio laiko net Siek tiek papilnéja, o kiti lieka to-
kie, kokie ir buvo.

Specialistai neabejoja gydomojo badavimo
nauda sveikatai. Ir ju pildomas sgrasas vis ilgéja.
PavyzdZiui, jau Zinoma, kad geréja cholesterolio
ir Slapimo ragsties rodikliai, atsigauna imuni-
né sistema, skaidréja nuotaika. Berlyno moksli-
ninkams pavyko jrodyti, kad badavimas pakelia
nuotaika skausmy alinamiems pacientams, nes
organizme padidéja vadinamyjy laimés hormony —
serotonino ir opioidy ~ koncentracija. Tuo galima
paaiskinti ,,iSskirtinius dvasinius potyrius®, apie
kuriuos pasakoja kai kurie badautojai. Siuo metu
tiriama, ar maisto atsisakymas gali padéti ir nuo
depresijos.

Teigiamy rezultaty susilaikymas nuo maisto
duoda ir i$setinés sklerozés, astmos, neurodermito,
alergijy, virskinamojo trakto sutrikimy ar II tipo
diabeto atvejais. Amerikieciy tyrimo duomenimis,
besiilsin¢io zarnyno floroje padidéja mikroorga-
nizmy jvairové, o tai svarbu imuninei sistemai.

Daug démesio neseniai sulauké Jameso
Mitchello i§ Harvardo universiteto darytas tyri-

Budisty mégs-
tama Svelni
pasninkavimo
forma - tai sai-
kas valgant kas-
dien, kai pai-
soma daznumo
ir kiekio. Be to,
vienuoliai jsi-
pareigoje po
piety nevalgyti
kieto maisto.
Toks pertraukia-
masis pasnin-
kavimas, pana-
Siai kaip ilges-
nés bado
dietos, teigia-
mai veikia
organizma.

mas su gyvunais. Mokslininkas jrodeé, kad kelios
griezto pasninkavimo dienos padidina tikimybe
greiCiau pasveikti po sunkiy operacijy ir sumazina
organizmo streso tikimybe per jas. Andreasas Mi-
chalsenas i§ Berlyno Charité universiteto klinikos
tuo né kiek nesistebi ir cituoja buvusj vyriausigjj
Iberlingeno klinikos gydytoja: ,,Badavimas yra sti-
priausias signalas organizmui sveikti pa¢iam.*

E VISU SIY DALYKU, badavimas slopina
ir uzdegimus. Pavyzdziui, pacienty kraujy-
je neretai sumazéja C reaktyviojo baltymo,
kurio koncentracija esant infekcijai ar audiniy
pakenkimui didéja. Neseniai Jeilio universitete
pavyko aptikti uz tai atsakingg molekulinj gera-
darj - ketoninj junginj, kuris uzdegimus veikia
lyg gesintuvas: nuramina gynybine sistemga, kuri,
pavyzdziui, autoimuniniy ligy atvejais, issiderina.
GreiCiausiai dél to pasninkavimas ypa¢ nau-
dingas reumatikams. Net padidéjes kraujospudis
ir Sirdies infarktas Siandien siejami su létiniy uz-
degimy Zidiniais. Natiiralds senéjimo procesai taip
pat, o pasninkavimas, regis, gali tai pristabdyti. Ir
pirmiausia jis padeda tiems, kuriems to reikia la-
biausiai.

»Geriausius rezultatus gauname gydydami zmo-
nes, kurie netinkamai maitinasi®, - aiskina Andrea-
sas Michalsenas. Jis su kolegomis i3 tiesy dZiaugiasi
desreliy valgytojais ir kokakolos géréjais, kuriems
diagnozuotas reumatas ir antsvoris arba padidéjes
kraujo spaudimas, nes tokiems asmenims jie gali
labiausiai padéti. ,Sveikai besimaitinantiems ve-
ganams ry$kiy poky¢iy pazadéti negalime, — sako
profesorius, vienoje roko grupéje grojantis gitara. -
Visiskai liekniems taip pat neretai sunku paste-
béti pasninkavimo nauda.“ Ir paciam Andreasui
Michalsenui néra lengva, nes jau yra »pernelyg
laibas®.

Eksperimento dalyvé, kuri néra i$ lieknyjy,
ketvirta gydymosi klinikoje dieng pastebi pirmus
teigiamus rezultatus: tirpstantys riebalai atsispindi
uzlipus ant svarstykliy ir matuojant pilvo apimtj.
Bent tiek.

Ta¢iau miegas prastas, kraujospadis vis dar
Sokinéja, pakiliy jausmy - né pédsako. Tiesa, vis
aplanko ramybe, ypac kai i§ arti zvelgi j ramutélj
ezerg. Ir dziugi nuojauta, kad ir be maisto galima

ilgai gyventi. Dar uZeina pasitenkinimo akimirkos,
kad badavimo krizé jveikta. Ir juntami pirmi mé-
gavimosi vidiniu tyrumu Zenklai.

Kas dar vyksta ten, kiino gelmése?
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IEKAS TAIP NEKEICIA SUBTILAUS
medziagy apykaitos proceso kaip badavi-
mas, neprilygsta net né$tumas ar sunkiau-

sia girdies operacija, nebent mirtis. Taip apie neval-
gyma sako Frankas Madeo.

30 zmoniy darbo grupés vadovas tikraja to
70dzio prasme alkanoje Graco universiteto bio-
chemijos laboratorijoje (Austrija) padaré isvadas,
turéjusias jtakos visai tyrinéjimy $akai ir jo paties
gyvenimui. Pats Frankas Madeo pasninkauja. Kas-
dien. Tiksliau sakant, senéjimo procesy tyrinétojas,
kuris kazkada buvo didzéjus ir kuris ,vakarais, kad
atsipalaiduoty®, ra$o romanus tokiais pavadinimais
kaip ,,Himnas netvarkingam gyvenimui®, valgo tik
kartg per 24 valandas. Nes badavima iStisomis die-
nomis ,,pernelyg sunku jkomponuoti i kasdienybe®

Madeo jsitikines, kad net ir toks ,,$velnus bada-
vimo biidas“ suaktyvina svarby, ,labai jdomuy, gy-
venima pailginantj organizmo mechanizmg® - va-
dinamaja autofagija. Si ypatinga saves vir$kinimo
programa, kuri valo ir atjaunina lasteles, jraSyta
visy gyvy butybiy organizmuose — nuo mieliy iki
Zmogaus. Ji universali.

»Bégant metams, — sako biochemikas, — visose
lastelése kaupiasi mikroatlickos, sitily kamuolius
primenantys deformuoti baltymai, pazeistos laste-
liy organelés. Kuo senesnis organizmas, tuo didesni
atlieky sgvartynai, tuo daugiau ligy.“ Pavyzdziui, su
tokiomis baltymy sankaupomis smegenyse siejama
demencija.

Kai Zmogus pasninkauja, mikroskopiskai mazas
valymo burys atliekas $alina ypac aktyviai, nes jei
néra maisto, jos staiga tampa paklausia biologine
statybine medziaga. Aplink $alinamas lasteles susi-
formuoja gaubianti membrana, beveik kaip $iuksliy
maigas. Tada susidaro autofagosoma, arba autofa-
giné vakuolé. Jai susiliejus su lizosoma, enzimy ir
rag§ciy pilnu savotisku lasteliy ,,skrandziu®, prasi-
deda ardomasis procesas.

Baltymy liku¢iai susmulkinami, nekenksmingi
ju fragmentai nevalgymo laikotarpiu perdirbami j
statybine medZiaga ir kura. Ypac stipriai pazeistos
lastelés vykstant autofagijos procesui net gali susi-
naikinti, tai yra visi$kai save suvirskinti.

Geniali perdirbimo sistema.

Otto Buchingerio treciajame praéjusio amziaus
desimtmetyje pasitlyta $laky (jie badaujant turi pasi-
$alinti) metafora taip jgauna mokslinj atitikmenj. Sian-
dien mokslininkams Zinoma daugiau kaip 100 geny
ir enzimy, kurie reguliuoja didjjj lasteliy apsivalyma.
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Mahometas ir
Buda, Mozé ir
Jézus — visy reli-
gijy pradininkai
pasninkavo. Ir
visos pasaulio
religijos turi
badavimo ritu-
aly. Pavyzdziui,
musulmonai
per ramadana
visg dieng
nieko nevalgo.
Tiesa, pasninko
pabaiga nusi-
leidus saulei
daznai virsta
didele Svente,
nors pranasas
Mahometas
rekomendavo
pasitenkinti
sauja datuliy ir
Siek tiek kupra-
nugario pieno.

Perdirbimo procesas pirmiausia vyksta tada, kai
organizme necirkuliuoja insulinas, taigi kai skran-
dis yra tug¢ias. Kasoje gaminamas hormonas, kuris
isskiriamas po kiekvieno valgymo, stabdo §j atlieky
tvarkymo procesa, o maisto atsisakymas jj suakty-
vina.

Taciau kaip §ie geri darbai gali vykti kasdie-
nybéje?

I3 pradziy ekspertai pataré mazinti kalorijy
kiekij, pavyzdziui, suvalgyti mazdaug 30 procenty
maziau maisto. Tai esg gali pristabdyti senéjimo
procesa. ,Tas tiesa, — sako Frankas Madeo, — taciau
zmogui sunku tai i$tverti.“ Todél $iandien démesys
sutelktas j badavima intervalais: reikia mazinti ne
kalorijas, o valgymy skai¢iy. Nes, anot specialisty,
kur kas lengviau kartais visi$kai nieko nevalgyti,
negu nuolat save riboti. Siuo atveju svarbu pertrau-
kos tarp valgymy. Jos turi bati kiek jmanoma di-

desnés, kad organizmas nei$skirty insulino nuolat
ir kad puikiai veikianti perdirbimo sistema gauty
laiko-atlikti savo darba.

Kalifornijos mokslininkai atliko jspiidinga su
tuo susijusj eksperimenta. Jie nuolat $éré peles rie-




NAUDA IR PAVOJAI

Seni ir nauji badavimo budai

IS viso badauti neturéty besilaukiancios ir Zindan¢ios moterys, vaikai ir labai seni Zmones.
Taip pat psichinemis ligomis sergantys asmenys, turintys valgymo sutrikimy ar vartojantys vaistus.
Badavimas netinka ir Zzmonéms, sergantiems | tipo diabetu, inksty ligomis ar turintiems
Zema kraujo spaudima. Svarbu: ilgalaikio gydomojo badavimo be mediky priezilros geriau nepradéti.

Buchingerio gydomasis pas-
ninkavimas. Tai, ko gero, Zinomiau-
sias terapinis badavimas. Jis trunka
nuo 5 dieny iki 3 savaiciy. Vartojamas
tik skystas maistas: dukart per dieng
ketvirtadalis litro darzoviy sultinio
arba suléiy, Zoleliy arbatos, Saukstas
medaus (kartais dar valgoma $velni
skysta aviziné kosé). Daznai derinama
su vaikiciojimu.

ISriigy dieta. Ji trunka iki keturiy
savaiciy. Kasdien i8geriama 1-1,5 litro
i8ragy ir Zoleliy arbatos.

Mayro gydymo metodas. Maz-
daug 14 dieny trunkanti pieno ir ban-
deliy dieta, anot austry gydytojo Fran-
zo Xavero Mayro, turi buti derinama su
pilvo masaZais. Ji sureguliuoja virskini-
mo sistema.

Nuliné, arba vandens, dieta. Tai
sunkiausias pasninkavimo budas, kai
geriami tik kalorijy neturintys skys-
Ciai. Medikai jos nerekomenduoja, nes
kraujotakos ir medziagy apykaitos sis-

temos patiria pernelyg didelj kravi, gali

pradéti nykti raumeny baltymai.

Kintantis, arba pertrau-
kiamasis, badavimas. Sis
metodas sveikiems Zmoneéms
pavojaus nekelia. Ta¢iau sergan-
tiems asmenims reikéty buti at-
sargiems. Daugybé §io metodo
varianty pagristi vienu principu:
kaitaliojami valgymo ir trumpo
pasninkavimo periodai. Pavyz-
dziui, dvi dienas per savaite (5:2
metodas) arba 16 valandy (ge-
riausia per nakti) nieko neimi
i burna, o likusi laika maitintis
normaliai.

balais ir cukrumi. Kaip ir tikétasi, grauzikai nutuko,
susirgo diabetu, jiems nustatyti uzdegiminiai pro-
cesai. Antra grauziky grupé gavo tokj pat kalorijy
kiekj, tac¢iau - ir tai yra esminis skirtumas — tik kas
aStuonias valandas. Nejtikétina, bet pelés svorio ne-
priaugo ir ilgiau buvo sveikos.

Daugelio kity tyrimy rezultatai buvo panasis:
svarbu ne kalorijos, o valandos be maisto! Todél
ankstesnis kai kuriy mitybos eksperty patarimas val-
gyti per dieng Sediskart po mazai néra geras. ,,Sutiki-
te alkj kaip drauga’, - sako Madeo, kuris leidZia savo
organizmui daugiau kaip 22 valandas pailséti nuo
maisto ir jo virSkinimo. UZztat vakare mokslininkas
iSgirsta alkio Sauksmyg ir valgo: kg nori ir kiek nori.

Bet nebitina kankintis 22 valandas. Uztekty
nevalgius isbuti ir 16 valandy. Tai néra sunku, jei,
tarkime, atsisakai pusryciy. Pradedantiesiems taip
baty paprasciausia i$judinti autofagijos procesa.
Pusry¢iai angly kalba yra ,breakfast” — pasninkavi-
mo (fast) nutraukimas (break). Ir ta pasninkavimo
nutraukimg galima atidéti.

Zinoma, norintieji gali pameéginti atsisakyti
piety. Iberlingeno bado klinikoje taip pat taikomas
panasus metodas: dalis pacienty laikosi 14 valandy
pasninko, o per dieng gauna 800 kilokalorijy.

skas turi duris,
. .o durys
i Dievo Slovinima
yra pasninkavimas® -

MAHOMETAS
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Gebéjimas isbati
“-"be maisto garan-
. tuoja iglikima. Tai ©
‘padeda gyvinams,
tarkime, migruo-
jantiems pauks-
¢iams ar Ziemos
miegu miegan-
tiems padarams.
Nuo seno badmetj
mokeési isgyventi ir
zmonés. Nesvarbu,
Afrikos busménai,
Amerikos indénai
ar Grenlandijos
eskimai — visi
medziotojy ir rin-
kéjy bendruome-
niy atstovai turéjo
ir turi badauti, o
kartu — islikti sti-
prus. Po sékmin-
gos medzioklés
jiems batina prisi-

kiméti pilvus ir
sukaupti kuo dau-
giau atsargy, bet
dabar, maisto per-
tekliaus laikais,
toks elgesys be
galo pavojingas.




»Miisy genuose jrasyta
pasninkavimo programa.
Persirijimo irgi®, -

FRANCOISE WILHELMI DE TOLEDO




SMEGENYS

Badavimas padeda isvengti demencijos,

nes skatina naujy smegeny lasteliy for-
mavimasi. Be to, maisto atsisakymas gali
praskaidrinti nuotaika. Tai parodé moks-
linés pacienty apklausos.

‘ SIRDIES IR KRAUJAGYSLIUY
SISTEMA
Neéra jokiy abejoniy: maisto atsisakymas

sumazina cholesterolio lygj ir kraujo
spaudima. Nutraukus badavima 8ie rodi-
Kliai vel siek tiek pakyla, bet nepasiekia
buvusio lygio.

‘ RAUMENYS

| Bauginantis raumeny nykimas pas-

‘ ninkaujant vyksta kur kas lé¢iau, negu

; anks¢iau manyta. Saikingas badavimas

| ir lengvas fizinis kravis $irdies raumens
[ galia gali net padidinti.

KEPENYS
Pasninkaujant kepenis pasiekia maZiad
med#iagy. Taip didZiausias detoksikaci-

jos organas gali pailséti.

SANARIAI
Daugeli létiniy skausmy (pavyzdziui,
sergant reumatu ar artritu) galima su-

$velninti atsisakius maisto.

VIRSKINIMO TRAKTAS

ORGANIZMAS

Ka gali badavimas

Vis daugiau mokslininky ima tirti savanoriska badavima. Tyrimai dar tik jsibégéja,
bet jau dabar aidku, kad atsisakius maisto jvyksta biocheminis |0Zis ir organizmas ima
kovoti su ligomis ar net stabdo senéjimo procesa.

Iésiplétes skrandis vél sumazéja, gleivi-
veikia zarnyno flora.

KASA

Pasninkaujant kasa nurimsta ir beveik

negarnina insulino. Organizmo lastelés
jam tampa jautresnés. Tai naudinga II

tipo ir ankstyvy stadiju diabetu sergan-
tiems Zmonéms.
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né atsigauna, be to, badavimas teigiamai

VISAS ORGANIZMAS
Valgymas organizmui reikia darba.
Todél gydomasis badavimas papras-
tai jam yra poilsis.

RIEBALU LASTELES

Badavimas gerina riebalinio
audinio kraujotaka ir medzia-
gy apykaita, ypa¢ poodiniame
sluoksnyje ir pilvo srityje.



Taigi, pasak Madeo, sveikatg pagerinti gali ne tik
 ilgalaikis gydomasis badavimas, bet ir paprastesnis
pertraukiamasis pasninkavimas. Yra ir kity metody,
pavyzdziui, 6:1 arba 5:2 — tai badavimas atitinkamai
vieng arba dvi dienas per savaite. Arba 1:1, tai yra
24 valandy pasninkas, kai vieng dieng suvartoji 500
kilokalorijy, o kita diena vél maitiniesi normaliai.
Mégindamas i$siaiskinti 1:1 pasninkavimo metodo
naudy, Frankas Madeo dabar atlieka ypac iSsamy
tyrima. Su Thomasu Pieberiu i§ Graco medicinos
universiteto jis kelerius metus stebi asmenis, kurie
laikosi 1:1 dietos. Jy projektas ,,InterFAST® turéty
pateikti dar daugiau atsakymy apie pasninkaujant
organizme vykstancius procesus.

Tiesa, daugeliui zmoniy net pertraukiamasis
pasninkavimas yra per sunkus uzdavinys, tik ne-
daugeliui pavyksta maitintis laikantis disciplinos.
Todél mokslininkai ie$ko medziagy, kurios pa-
skatinty lasteliy valymosi procesa ir neatsisakius
maisto. Komandai i§ Graco, regis, po ilgy paiesky
pavyko kai kg aptikti.

Spermidinas — tai medziaga, kurios yra visose
kino Iastelése, o ypa¢ — lytinése. I$ to kiles ir pa-
vadinimas. Jos atradimas Madeo darbo grupe is-
garsino visame pasaulyje. Kad jrodyty spermidino

Darzoviy sulti-
nys su zolelé-
mis — vienas
pagrindiniy
patiekaly
gydantis
Buchingerio
badavimo
metodu.
Kodeél toks
nuosaikumas
gali bati nau-
dingas? Nes
kanas tada
maitinasi i$
vidaus

ir valosi.

veiksmingumg, pirmiausia mokslininkai $ia me-
dziaga maitino mieliy lasteles, véliau kirméles, tada
vaisines museles ir peles. Rezultatas: visi spermi-
dino gaunantys organizmai gyveno kur kas ilgiau,
palyginti su kontroline grupe, kuri jo negavo. Sis
komponentas, regis, molekuline $iuksliy $luota k-
no lastelése priveréia kaip reikiant pasidarbuoti.

Ka tai gali reiksti, mokslininkas pademonstravo
su kolega Stephanu Sigristu i§ Berlyno laisvojo uni-
versiteto: seny vaisiniy museliy atmintis pageréjo
iki buvusio lygio, vaisiy kvapa jos pajége prisiminti
geriau, nes spermidinas suaktyvino susiraizgiusiy
baltymy $alinimg. Pirmi eksperimentai patvirtino,
kad medziaga, gaunama su maistu, gali pristabdyti
ir zinduoliy pazintiniy galiy mazéjima. Siuo metu
kaip tik vyksta klinikiniai tyrimai su Zmonémis.
Beveik 40 mokslininky grupiy visame pasaulyje ty-
rinéja $ig daug Zadancia medziagg, kurios koncen-
tracija senstan¢iame kane nuolat mazéja.

Puiku, spermidinas (kaip ir trumpalaikis bada-
vimas) lastelése gali i§judinti autofagijos procesus.
Tadiau vieno dalyko jis negali: sukelti ilgalaikio
pasninkavimo palaimos, to ypatingo potyrio, pasi-
didZiavimo, dziaugsmo, kad laikydamasis Otto Bu-
chingerio rezimo i$tvérei iki astuntos dienos.
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Saulés spindéjimas vir§ Bodeno ezero, astrios
mintys — tarsi smegenyse kazkas tiesiog émé ir pa-
dareé tvarka. Kraujo spaudimas normalus, ,,kaip jau-
nos mergaités”. Alkis? O kas tai yra? Net medus lie-
ka nepaliestas. Manyje liepsnoja tyli ketony ugnis.
Kiinas maitinasi pats. Pasninkavimo euforija. Ar
taip sistema man pranesa, kas jai i$ tikryjy patinka?

ERLYNO MAXO DELBRUCKO moleku-

linés medicinos centras. Ant scenos sausa-

kim$oje paskaity saléje stovi Valteris Longo,
lieknas vyras tamsiais garbanotais plaukais. Pasnin-
kavimo ir gerontologijos tyrimy zvaigzdé. Kaip ir
draugas Madeo, jis laboratorijoje jau yra padares
svariy atradimy. Jo, kaip ir kolegos Michalseno, ais-
tra — roko gitaros. Ir i$skirtiniai tyrimai.

Ekrane mirga begarsis mokslinis filmas. Matyti
pelés, $okinéjancios narvelyje. Suzinai, kad $iems
véZziu sergantiems grauzikams kaip tik dabar taiko-
ma stipri chemoterapija. Ir kad jie pasninkauja.

Tada kitas vaizdas: slankioja svirduliuojancios
pelés. Jos maitinamos normaliai, bet yra smarkiai
paveiktos $alutinio vézines lgsteles naikinanciy
medikamenty poveikio. Tai vaizdo jra$ai i§ Valterio
Longo laboratorijos, jrengtos Kalifornijos universi-
tete. Mediky pasaulyje jie sukélé samysj.

Pats mokslininkas i§ pradziy negaléjo patikéti
pamates labai guvius pasninkau-

jancius grauzikus. ,Esu racionalus
zmogus, — sako Longo. — Emiau

mastyti, gal padariau kg ne taip, "

gal ko nors nepastebéjau. Bet
paskui mane istiko euforija. Su-
pratau, kad galbat visiems tiems
kendiantiems Zmonéms jmanoma
$tai taip paprastai padeéti.

Akivaizdu, kad 72 valandy
pasninkavimas prie§ chemo-
terapijg ir per jg apsaugo nuo
$alutinio poveikio: maisto ne-
gaunancios sveikos organizmo
lastelés jjungia energijos taupy-
mo rezimg, todél tampa atspa-
resnés nuodams. Uztat vézinés
lastelés ignoruoja alkio signalus.
Jos taip uzprogramuotos dalytis,
kad ir toliau nevaldomai daugi-
nasi. Kadangi per chemoterapija
lastelés pirmiausia atakuojamos
tada, kai dalijasi, nuodai ypac
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PASNINKO
NUTRAUKIMAS IR
PIRMASIS OBUOLYS
Kiekvienas ilgesnis
gydomasis
badavimas turéty
prasidéti iSkrovos
dienomis: valgant
lengva augalinj
maistg ir suvartojant
mazdaug 800
kilokalorijy. Gydymo
pabaigoje butinos
panasios atsigavimo
dienos.

,Zmonés gali
sureguliuoti

ANDREASAS MICHALSENAS

paveikia vézines lasteles, o sveikosios tuo metu
tarsi miega.

Kol kas néra paprastesnio ir geresnio biido ap-
saugoti sveikas lgsteles, o véZines — susilpninti. Dél
to sutaria visi tyrimus atliekantys specialistai. An-
dreasas Michalsenas, kaip ir daugelis mokslininky,
buvo nusiteikes skeptiskai: ar galima véziu sergan-
¢iam Zmogui, kuris neretai biina ir taip iSsekes, dar
neduoti ir valgyti? Taciau jau atlikes pirma klinikinj
tyrimg jis patvirtino: pacientai jaucia kur kas ma-
Zesnj alinantj $alutinj poveikj: nuovargj ar pykini-
ma. Pageréja jy gyvenimo kokybé. Anot Michalse-
no, dabar tai nenugincijami faktai.

Bet ne tik $alutinis poveikis. ,Pasninkavimas
vézinéms lasteléms yra ko$maras, — sako Valteris
Longo. - Daugeliu atzvilgiy.”

Jo laboratorinés pelés, sergancios labai agre-
syviomis formomis, tarkime, kasos véziu, papras-
tai po keliy ligos savaiciy nugai$davo, nes kol kas
efektyviy vaisty tiesiog néra. Taikant chemoterapi-
ja, grauzikai i$gyvendavo $iek tiek ilgiau. O skyrus
pasninkavimg ir chemoterapija, 50 procenty pa-
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sveiko ir gyveno dar 180 dieny - tai normali pelés
gyvenimo trukme.

Pasigilinusi j organizmo molekulinj lygmenj,
Longo darbo grupé atskleidé dar vieng - galbut
svarbiausig — badavimo paslaptj: maisto atsisaky-
mas gali tiesiogiai veikti geneting medziaga. Nes
tuomet augimo genai nurimsta, o genetinis klai-
dy atitaisymas suaktyvinamas. Sveikos lastelés su
pokyciais susidoroja kur kas geriau negu vézinés.
Jos stabdo bet kokius dauginimosi impulsus. O
Stai nuolat augti uZprogramuotoms vézinéms lgs-
teléms nepaliaujamai reikia gliukozés, todél jos po
kiek laiko priverstos zati i§ bado. Ketonais virtusiy
riebaly jos praktiskai negali panaudoti, nes labai
aktyvis vézio genai sutrikdo tam biting perjun-
gimo procesa. Vézinés lastelés mégina kovoti su
maisto medziagy stygiumi, bet taip tik pasiraso
sau nuosprendj.

Gali bati, kad, kaip ir autofagijos atveju, ima
veikti tam tikra susinaikinimo programa. Bet ne
tik. Atlikdamas bandymus su gyviinais Longo ra-
do jrodymy, kad gijima gali paskatinti ir badau-

Teigiama bada-
vimo poveikj
jau tiria mokslo
ir medicinos
jstaigos.
Negana to,
gydytojai, tokie
kaip Andreasas
Michalsenas,
Berlyno Charité
universiteto
profesorius, jau
kalba ir apie
puikius bada-
vimo terapijos
rezultatus
kovojant su
jvairiomis ligo-
mis: reumatu,
aukstu kraujos-
padziu ir issé-
tine skleroze.
Vis dazniau pra-
nesama, kad
badavimas
sumazina ir
véZio ar
demencijos
rizika.

jant atsinaujinanti imuniné sistema. Ar i§ tikryjy
zmoniy auglius gali nugaléti badas, turéty atskleis-
ti neseniai Berlyno Charité universiteto klinikoje
pradétas tyrimas, kuriame dalyvauja prostatos vé-
Ziu sergantys pacientai.

O kaip badauja Zmogus, kurj kolegos laiko No-
belio premijos kandidatu, jei tik jo tyrimy rezultatai
pasitvirtins atliekant bandymus su Zmonémis?

Valteris Longo laikosi ,,pasninkavimo imitavi-
mo dietos®, paremtos prielaida, kad daug kalorijy
turintis cukrus ir gyvuliniai baltymai pirmiausia
suaktyvina véziniy lasteliy genus ir skatina blo-
gasias lasteles daugintis. Mokslininkas dukart per
metus kelias dienas suvartoja ne daugiau kaip po
1000 kilokalorijy ir jas gauna i§ veganisko, mazai
baltymy turincio becukrio maisto.

Kolega Andreasas Michalsenas i$ Berlyno néra
toks tikras, ar visos $ios naujos maisto mazinimo
variacijos i tikryjy gali pakeisti tradicinj gydyma,
tikrg badavimga.

»Pasninkauti i§ esmés - tai ne tik sumazinti ka-
lorijy kieki, tai kai kas daugiau®, — sako jis. Pirmiau-
sia todél, kad Zenklus maisto atsisakymas paveikia
psichologija. Jo pacientai daznai kalba apie patirta
persilauzima, sgmonés pasikeitima, dél kurio bina
lengviau siekti drastisky gyvenimo bado poky¢iy.
Badaujant imama labiau pasitikéti savimi, dingsta
stresas, uzsimirsta seni jprociai.

Gal dél to daugelis klinikos prie Bodeno ezero
pacienty kankinan¢io gydymo pabaigoje pajunta
kone litdesj. Pirmas obuolys valgomas tylint, bul-
vig kosé nekelia euforijos. O kur svajonés baigusis
$iam ko$marui valgyti kelias paras be pertraukos?
Dvi atsigavimo dienos su darzoviy patiekalais ir
mazdaug 800 kilokalorijy — jau tik vaiky Zaidimai.
Sunkus maistas — mésa ar saldumynai — nevilioja.

I8lieka pakilus jausmas, kad jveikei i$§akj, ir
supratimas, kad kanas labai aiskiai pasako, kas
jam geriausiai tinka. ]

DR. HANIA LUCZAK

Viena GEO redaktorei ir biochemikei
pavyko: kolegos, padéje rengti §j teksta,
dabar kasdien 16 valandy pasninkauja. Ir
nejaucia jokiy neigiamy padariniy.
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