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GYUENIMO KOKYBE

Apie organizmo uZteritumo priezastis, gydomojo badavimo
procesg, rezultatus ir taikymo aplinkybes kalbéjau su
ketverius metus gydomojo badavimo praktika atliekancia
badavimo ir gydomojo tao instruktore, meistro Manteko
Cijos mokine Edita ESENKU. ,Dél to, kad dabar Vakary salyse
daugiausiai remiamasi éiuolaikine medicina, badavimas,
homeopatija, Zarnyno valymas ir kiti alternatyvis gydymo bei
sveikatinimo budai daznai kritikuojami. Dauguma iuolaikinés
medicinos atstovy nerekomenduoja panasiy metody. Tadiau pries

mazdaug metus sioje srityje jvyko perversmas - Yoshinori Ohsumi, Nobelio
premija gaves japony mokslininkas, jrodé, kad badaujant organizmas valosi
savaime’, - pasakoja senovés daosiy iSmintj su Siuolaikiniais mokslo tyrimais
lyginanti Edita.

Gydomasis
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Gydomajj
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iSbandyti vis daugiau
sveiku gyvenimo badu
susidoméjusiy Zmoniy.
Kai kurie badavima laiko pavojinga
praktika ir netiki jos nauda. Taigi,
kaip yra is tikryjy? Badavimas —

- Kq vadinate gydomuoju
badavimu? Kuo jis skiriasi

nuo jprasto badavimo?
- DaZnai Zmonés mano,
kad badavimas - kai kas bai-
saus. Jeigu vyresnio amziaus
Zmonéms, gyvenusiems, kai
vyko karas, patartuméte stip-
rinti sveikata badaujant, tikriausiai
nesulauktuméte palaikymo. Kai kurie
savanoriska gydomajj badavima arba
pasninka sieja su badavimu dél nepri-
tekliaus, skurdo ar kity problemy, dél
kuriy iSgyvenamas maisto trakumas ir
badaujama. Dvi skirtingos badavimo
rasys aiskiai isskiriamos angly kalbos
Zodziais starving - nesavanoritkas,
mirtj sukeliantis badavimas, ir fasting -
gydomasis badavimas arba pasninkas.
Gydomasis badavimas atliekamas
samoningai tam tikrg dieny skaiciy,
siekiant leisti organizmui pailséti nuo
maisto bei leidZiant jam nataraliai atsi-
kurti ir geriau funkcionuoti. Kai kurie
badauti nusprendzia pajute orga-
nizmo apsinuodijimo simp-
fomus: jauciantys neteke
jegy, tape létesniais, van-
giais, sunkiai virskindami
maistg (kai pucia pilva,
negali tustintis ir t. t.)
ir nori jaustis geriau
isvale organizma. Kiti
gydomojo badavimo
sistemg isbandyti pasi-
ryzta tik susirge sunkia
liga, isgirde ar perskaite
istorijy apie isgijimus,
ivykusius laikantis grieztos
dietos bei badaujant. llgainiui
Zmogaus kanas pripranta prie
nuolatinio apsinuodijimo, prie blogos
savijautos bei nesveiko maisto ir Zmo-
gus mano, kad jis sveikas, kad jam vis-
kas gerai. Daznai manome gyvenantys
tinkamai, jeigu elgiamés taip, kaip dau-
guma. Daugybé Zmoniy net neZino,
kad, tinkamai gyvendami, galéty jaustis
daug geriau. Tokiu budu, nesuprasdami
savo mitybos ir gyvenimo budo klaidy,
jie vis labiau uZtersia organizma, kol
galiausiai, senatvéje arba dar ankséiau

i8 ranky nepaleidzia vaistinélés,

ymo

- Kur mokétés badavimo subtilybiy?
Kuo ypatingas Jisy ismoktas badas ir
kuo jis skiriasi nuo kity?

- Sistema, kurios dalis yra mano prak-
tikuojamas badavimo budas, sudaryta
i3 daugybés dedamujy. Jos mokiausi
i§ Tailande gyvenantio kiny meistro
Manteko Cijos. Jis moko kelias sritis
apimancios daosiy integralinés jogos
sistemos ir yra vienas i§ nedaugelio



atvirai perduodanciy senovés daosiy
mokyma. Sio meistro mokymo budas
man priimtinas dar ir dél to, kad jis
ne viena dedimtmet] gyveno JAV ir
yra gerai susipaZines su 3iuolaikinés
medicinos sistema, todél visada lygina
mobksliskai pagrjstas Vakary kultaros
Zinias su daosiy iSmintimi. Kuo toliau,
tuo labiau suvokiu, kaip senovés
Zinios susijusios su dabartinio mokslo
atradimais.

Daosiy jogos sistema susideda i3
meditacijos praktiky, ciguno, jogos
pratimy, tantros - dao seksualiniy
praktiky, dar vadinamy gydomaja
meile, sveikos mitybas bei badavimo. Si
gydomojo badavimo sistema, siekiant
kuo geresniy rezultaty, derinama su
siuolaikiniais dalykais: Zzarnyno valymu
(kolonoterapija) bei jvairiais nataraliais
maisto papildais. Tokiu badu po penkiy
ar septyniy badavimo dieny ir trijy ar
keturiy Zarnyno plovimy pasiekiamas
rezultatas, kuris jprastai buty pasiek-
tas badaujant ménesj sausai — nege-
riant vandens arba nieko nevalgant,
o geriant tik vandenj. Taiau ménesj
badauti gali tikrai ne kiekvienas. Tokiu
atveju nejmanoma dirbti, todel 3§j
ilgesnj badavima renkasi nebent nebe-
dirbantys dél ligos.

Badaudama kelias dienas ar savaite,
a$ kiekvieng diena dirbu ir beveik
nejauciu skirtumo: mastymo proce-
sas nesikeicia, o jégy nemazeja. Taciau
taip yra dél atliekamy Zarnyno valymy,
kuomet i$ organizmo isplaunamos tok-
siskos medziagos. Manau, didziausia
badauti bandan¢iyjy klaida - Zarnyno
nevalymas. Net badaujant tik vieng
dieng, nustojama tustintis, todel orga-
nizmas, negaudamas maisto medziagu,
pradeda saugoti, pasisavinti tai, kas
jame jau yra. Taip medziagos, kurios
jau turéty virsti iSmatomis, siurbiamos
i kraujg ir nuodija organizma. Todél
ilgesnj laika badaujantj ir Zarnyno
valymy neatliekantj Zzmogy netgi gali
istikti toksinis Sokas. Skirtingy zmoniy
organizmas | jvairius badavimo buadus
reaguoja skirtingai, taciau reikéty pasi-
rapinti savo saugumu.

Mantekas Cija pataria badauti apie
savaite. Tokios trukmeés badavima ren-
kamés ir mes. Taip kGinas néra nuali-
namas ir nepasiekiama basena, kai
vos gali iskesti alkio jausma. Gydo-
mojo badavimo esmé - nevalgyti tol,
kol nesinori, kol jauc¢iame, kad kanas
valosi. Pradejus badauti, padaugéja
balty lieZzuvio apnasy. Turime jas nuva-
lyti, o toliau badaujant pastebime, kad
iy apnasy vis mazéja - tai organizmo
apsivalymo zenklas. Tiesa, badaudami

.Kai kurie mano, kad badauti gali tik stambs arba normalaus sudéjimo Zmonés,
o liekniems 3i organizmo valymo praktika nepatariama. Taciau tai — netiesa.
Tinkamai ir ne per ilgai badaujant kiino raumenys nesunyksta, o liekny Zmoniy
organizmas dél pernelyg greito virskinimo proceso daznai nespeja pasisavinti
reikalingy maisto medziagy. Tai - Zarnyno problemy egzistavima ir organizmo
valymo reikiamybe nurodantys simptomai. Kai badavimas ir zarnyno valymas
kombinuojami su tam tikry papildy — psiliumo — gyslociy sékly luobeliy ar
bentonito molio vartojimu, iSvalomas ir plonasis zarnynas, kuris, atvirksciai nei
storasis, nevalomas atliekant kolonoterapija. Sie papildai, vartojami badaujant,
taip pat numalsina alkio jausma bei apripina organizma reikiamomis
mineralinémis medziagomis”, - teigia badavimo instruktore.

pirmuosius kartus, $io rezultato galime
ir nepasiekti. Kai kuriy liezuvis gali tapti
§varus tik po antro ar trecio kas pusmetj
kartojamo kelias dienas trunkancio
badavimo. Tai priklauso nuo uzters-
tumo ir mieliagrybio (kandida) jsigale-
jimo zmogaus organizme. Sis grybelis
randamas daugumos (70 proc.) Zmoniy
organizmuose, ir kai vartojama daug
gliuteno, saldumynu, karviy pieno bei
netinkamai derinami produktai, issiski-
ria per daug gleiviuy, kurios sukelia pilvo
putima, ant lieZzuvio susidaro apnasos.

- Dél kokiy dar priezasciy Zmogui
naudinga badauti?

- Odos bkle atspindi tai, kas vyksta
masy zarnyne ir kepenyse. Badaujant ir
po badavimo oda tampa skaistesné —
taip atsitinka, kad organizmas apsivalo.
Viena moteris, kurig konsultavau bada-
vimo klausimais, po badavimo neatliko
kepeny valymo. Dél to jg stipriai isbére,
o, tik kai atliko kepeny valyma, spuogai
pamazu isnyko. Badaujant visi toksi-
nai keliauja j Zarnyng ir kepenis, todél,
norint atsikratyti nesvarumy, bdtina
valyti 3iuos organus. Kepenys nuolat
dirba, todél nespéja valytis. Tokia gali-
mybe jos turi Zzmogui badaujant, taciau
joms reikia pagalbos. Kiekvieng bada-
vima rekomenduojame baigti kepeny
valymu. Apskritai, idealiu atveju, pradé-
jus badauti, turi bati valomas Zarnynas,
tada - kepenys ir, galiausiai, inkstai.
Inkstai valomi po badavimo vartojant
tam tikrus maisto produktus: spanguo-
liy sultis ir smidrus.

Mokslininky teigimu, badavimas
padeda isvengti demencijos (silpna-
protystés), pagerina kasos ir skran-
dzio darba. Po badavimo, 3iek tiek
susitraukus skrandzZiui, suvalgoma
maziau maisto. Ne vienas Zzmogus man
rasé, kad badavimas padéjo atsisakyti
saldumyny ir kito nesveiko maisto.
Tokio maisto tiesiog nebesinori, jis
tampa neskanus. Taigi, badaujant taip
pat ugdoma valia, mokomasi valgyti
sgmoningai, suprantant, kas organiz-
mui naudinga, o kas - kenksminga,
ir susilaikant nuo tokio maisto. Joga
praktikuojantis mano sutuoktinis ne
kartg jsitikino po badavimo padidé-
janciu kino lankstumu. [sitikinome ir
teorija, kad uzterstos kepenys lemia
virsutinés kino dalies nepaslankuma,
sustingima - po gydymojo badavimo
virsutiné kino dalis pradeda judéti
laisviau, todel lengviau uzsiimti joga ir
kitomis fizinio judéjimo technikomis.

- Ar praktikuojant gydomgjj bada-
vimgq, pasiekti rezultatai islieka ilgai?

- Organizmo valymas - ilgalaikis
procesas. Masy kunas uzsitersia ne
per vieng diena, todél vieno badavimo
neuztenka tam, kad tinkamai jj isvaly-
tume. Kiekvienas badavimas buna vis
geresnis, lengvesnis ir produktyves-
nis — pastebima vis daugiau pozityviy
rezultaty. Vieni jau po pirmojo bada-
vimo nebenori valgyti tam tikry kenks-
mingy produkty, kiti po tam tikro laiko
vél prie jy pripranta - tai priklauso nuo
organizmo ir savikontrolés.mp
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- Kaip 2mogus jauéiasi, kai badauja?

- Jeigu badauti pradedama bijant,
nepasitikint i3bandoma metodika ir ja
pristatandiais instruktoriais, gali bdti
nelengva. Nepadeda ir neigiama visuo-
meneés bei $eimos nuomone apie tam
tikra sveikatinimo praktika. Kai pirma
karta badavau, valiausi Zarnyna ir kepe-
nis, mano mama buvo labai issigan-
dusi - ji, prisiskaiiusi neaiskios kilmés
informacijos, labai dél manes nerimavo
ir gasdino, kad badavimas gali baigtis
labai blogai. Tiesa, véliau ji, jsitikinusi
badavimo privalumais ir efektyvumu,
pati penkis kartus i3sivalé Zarnyng...
(Sypsosi) Nereikia tiketi mitais, turime
patys suprasti ir pasirinkti, kas tinkama,
o kas - ne.

Badaujant Zzmogaus organizmas pati-
ria stresa, ypaé¢, jeigu badaujama neva-
lant Zarnyno arba negeriant vandens,
Nors, kai badaujant valomas Zarnynas
ir vartojami tam tikri papildai, yra len-
gviau. Mes visada rekomenduojame,
valant organizmga, medituoti. Ryte sil-
lome medituoti bent desimt minudiy,
o vakare rekomenduojame Manteko
Cijos mokomaja $esiy gydomuyjy garsy
meditacija, trunkancia mazdaug ketu-
riasdesimt minuciy. Tai meditacija, lei-
dzianti mintimis susijungti su kiekvienu
organu, pavyzdziui, kepenyse besikau-
piantis pyktis ir pavydas medituojant
igleidziami j zeme, o jy vieta pripildoma
gerumo. Sia meditacija atliekame
beveik kiekvieng dieng ir jauciame,
kad badaujant jos efektyvumas labai
padidéja ir paleidziama daug daugiau
neigiamy emocijy ir streso. Valymasis
tampa dar produktyvesnis. Tie, kurie
uzsiima jvairiomis energinémis prakti-
komis (pavyzdziui, cigunu), badaudami
ir po badavimo pajunta stipresnj gyvy-
binés energijos teké&jima kinu.

* badavimo sistemos, geriamas tam

- tikru bidu idvirtas darzoviy sultinys.
* Darzovés — cukinijos, molitigai, :
 ridikai, pastarnokai, petrazoliy saknys
. ir prieskoninés Zolelés — mazdaug
 tris ar keturias valandas verdamos
vandenyje dideliame puode. ligai
- verdant vitaminy nebelieka, todél

- darZoveés tampa visiskai nenaudingos
ir imetamos. Siuo atveju reikalingas

* tik sultinys — skystis, kuris praturtintas
mineralinémis medziagomis ir jgyja
gydomujy savybiu. Badaujant, per

- diena rekomenduojama isgerti puse
arba viena 3io sultinio litra. Jis padeda
© atgauti jégas’, - pataria Edita Esenku.

-
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b Po trijy gydomojo badavimo dieny,
organizmui pradéjus veikti kitu rezimu,
alkio nebejauciame. Kai vél pradedama

Laikantis Manteko Cijos sukurtos

valgyti, maistas atrodo skanesnis, norisi
labiau juo mégautis, todél valgoma
léciau, daugiau kramtoma.

- Kada naudinga badauti? Kaip
suprasti, kada tam tinkamas laikas?

- Jeigu badaujant penkias ar septy-
nias dienas valomas Zarnynas, uztenka
badauti kartg per puse mety. Po bada-
vimo pavartojus tam tikry probiotiky,
puse mety virskinimo sistema turéty
veikti gerai. Esant tam tikriems svei-
katos sutrikimams, kai reikia inten-
syvesnio organizmo valymo, galima
badauti ir keturis kartus per metus kas
tris ménesius. Kai po badavimo praeina
mazdaug pusé mety, kartais pradeda-
mas jausti nenoras valgyti, atrodo, kad
niekas neskanu, sunku sugalvoti, kg
gaminti pietums... Tai — zenklas, kad ir
vél galima badauti.

Stengiuosi rinktis badavimo laika,
atsizvelgdama | Ménulio fazes. Pavyz-
dziui, badaujant, kai buna delcia, lé¢iau
grizta nevalgant prarastas svoris. Nors
badaujama ne norint sulieknéti (nes
prarastas svoris dazniausiai grjZta),
idvalius organizma, kaino linijos tampa
dailesnés. Badauti galima ir kitomis
Ménulio fazémis, taciau nepatariu
to daryti per jaunatj, kuriai veikiant
badauti sunkiau, labiau norisi valgyti.
Esant del¢iai, kiinas valosi natiraliai.

Badavimo trukmé priklauso nuo
sistemos, kuria remiamasi, zmogaus

galimybiy, patirties, sveikatos ir nory.
Kai kurie badauja po vieng dieng kiek-
vieng arba kas antra savaite, kiti renkasi
penkiy ar septyniy dieny gydomojo
badavimo kursa, dar kiti, remdamiesi
skirtingomis badavimo sistemomis,
kurioms a3 nelabai pritariu, gali badauti
ir dvidesimt ar trisdedimt dieny is eilés.

— Ar 3i praktika tinka kiekvienam
Zmogui?

- Mano sialomas trumpalaikis, maz-
daug savaite trunkantis, badavimas tris
ar keturis kartus valant zarnyna tinka
daugeliui zmoniy. Be gydytojo kon-
sultacijos badauti negali tie, kurie turi
reguliariai vartoti kokius nors vaistus.

Sitlau nerizikuoti badaujant savaran-
kitkai, jeigu nesate jsigiline j 3ig tema.
llgai doméjausi badavimo technikomis,
skai¢iau knygas, klausiau seminary,
asmeniskai konsultavausi su meistru
Manteku Cija, ne kartg badaudama,
isbandziau teorines zinias praktiskai,
todél pasitikiu savo Ziniomis. Taciau
tiems, kurie dar daug ko nezino ir néra
i¥bande, rekomenduoju konsultuotis
su specialistais. Pavyzdziui, neuztenka
vien patarti badaujant gerti psiliumq ir
bentonito molj, reikia Zinoti jy kiekius
ir vartojimo laika bei daugybe kity su
badavimu susijusiy veiksniy.

- Kodél 3iuolaikiniam Zmogui reko-
menduojate reguliariai valyti orga-
nizmq? Kas jj labiausiai uZtersia?

- Zmogaus organizmas uztersia-
mas ne per viena dieng

ir ne per vienerius
metus, todél jis iSsivalo
negreitai. Jeigu visa gyve-
nima maitinomés netinkamai,
turime pasiruosti netrumpam valy-
mosi procesui. Daznai Zarnyno pro-

blemos prasideda dar kadikysteéje, kai
tik gimes Zmogus pirmiausia gauna ne
motinos pieno, o gliukozés sirupo. Kai
kurie stebisi, kad jaunas Zmogus skun-
dziasi zarnyno problemomis, tadiau jos
netgi gali bati perduotos genetidkai,
amgzius 3iuo atveju negali buti laikomas



reikSmingiausiu veiksniu. Siekdami
visiskai iSvalyti organizma, turétume
mazdaug trejus metus badauti kas
pusmet;. Véliau badauti galime reciau —
karta per metus arba, apskritai, tam
tikra laika atsisakyti Sios praktikos. Rei-
kia stebéti situacija. Taciau meistras
Mantekas Cija, budamas lankstus, jau-
natviskas, vedes jaung Zmona ir turintis
mazy vaiky septyniasdesimt trejy mety
amziaus vyras, kas puse mety atlieka
Zarnyno valyma ir teigia, kad tai - ilgo ir
sveiko gyvenimo receptas.

Daugiausiai Zmogaus virdkinimo
sistema ir visg organizma uZztersia sal-
dumynai, gliutenas ir karvés pieno
produktai. Todél rekomenduoju vartoti
kuo maziau tokio maisto, o geriausia,
apskritai, jo atsisakyti. Karvés piene ir
jo produktuose yra labai daug kazeino,
kurio Zmogaus organizmas nesugeba
tinkamai suskaidyti. Mes su vyru val-
gome ozkos pieno produktus, nes ten
esantis kazeinas pasizymi visiskai kito-
kiomis savybémis ir poveikiu Zmogaus
organizmui. Na, o gliutenas, esantis
kvieciuose, rugiuose ir mieZiuose, tarsi
sukfijuoja Zmogaus zarnyna. Tie, kuriy

Beje...

virskinimas geresnis, i pradziy to
nejaudia, taciau senatvéje vis tiek isgy-
vena sveikatos problemas, nulemtas
gliuteno vartojimo, nesuprasdami sgna-
riy ir kity ligy kilmés. Netinkama mityba
lemia mieliagrybio (kandida) atsiradimg
organizme, o Sis grybelis skatina vézi-
nius susirgimus.

- Kada, kaip ir kodél pradéjote
badauti?

- Mokiausi meistro Manteko Cijos
pristatomy ciguno, meditacijos ir dao
seksualiniy praktiky, o apie badavima
buvau tik girdéjusi, taciau per daug
j 8ig tema nesigilinau. Vieng ruden;j
pastebéjau jsisiurbusig erke, o véliau,
paraudus jos jkandimo vietai, gydytoja
nustaté, kad sergu Laimo liga. Dél sios
priezasties turéjau tris savaites gerti
antibiotiky, kuriy nevartojau daugiau
nei dedimt mety. Antibiotiky vartoji-
mas sukélé daugybe virskinimo pro-
blemuy: viduriai buvo uzkietéje arba per
laisvi, man labai paté pilva... Mazdaug
puse mety jauciau pilvo putima, nepri-
klausomai nuo to, k3 valgiau - atrode,
kad nieko normaliai nebevirikinu.

Nezinojau, ka daryti... leskodama
informacijos internete, suZinojau apie
mieliagrybj, apie kenksminga gliu-
teno, karvés pieno produkty ir cukraus
poveikj — atsisakiau Siy produkty, var-
tojau jvairius papildus, taciau sveikata
pageréjo tik labai nezymiai. Galiausiai,
pradéjau skaityti Manteko Cijos knyga
apie badavima ir, nuvykusi j Tailanda,
asmeniskai su juo konsultavausi. Véliau
penkias dienas badavau ir, nors tai buvo
pirmas kelias dienas trunkantis mano
badavimas, visai nebuvo sudétinga.
Rezultatai nepaprastai nudziugino -
virskinimas i esmés pasikeité, nebe-
paté pilvo. Visa tai man atrodé kaip
stebuklas.

Isitikinusi teigiamu gydomojo bada-
vimo poveikiu, pradéjau apie tai pasa-
koti savo draugams ir pazjstamiems,
kurie vis klausé, kodél nesidalinu $ia
informacija ir savo patirtimi su kitais
zZmoneémis. Kai pradéjau feisbuke dalin-
tis savo badavimo patirtimi, sulaukiau
labai aktyvaus Zmoniy susidoméjimo ir
daugybeés klausimy, todél dabar patari-
mais dalinuosi su visais norinciais.

Agnieta JONIKIENE

Kodél valgant nerekomenduojama gerti Salto vandens

Zmonés, kurie maitinasi sveikai, atidZiau renkasi
maisto produktus, atsizvelgia j jy kaloringuma ir
kokybe, bet retai susimasto apie tokj paprasta dalyka,

uzdegimais, disbakterioze). I$vada akivaizdi: negalima
valgyti Salto maisto ir jj uZzgerti 3altu vandeniu.
Fiziologai aiskina, kad nuomoné, jog 3altas vanduo

kaip vartojamo maisto temperatiira. Si, regis, maza
smulkmena daro didele jtaka virikinimo procesui.

Kas atsitiks, jei maistg uzgersite
Saltu vandeniu

Soviety radiology (prof. V. D. Lindenbratenas, 1969 m.)
praktikoje buvo toks atvejis. Reikéjo surasti buda, kaip
skrandyje sulaikyti bario ko3e, kol bus atliekamas rent-
geno tyrimas. Paaiskéjo, kad nepadildyta kosé (tiesiai
i5 Saldytuvo), skrandyje blna trumpiau nei radiologai
suspéja parengti ne itin tobulg aparatira. Sis faktas labai
sudomino gydytojus, kurie atliko tyrimus ir nustate, kad
vartojant Salta maista arba uZgeriant jj saltu vandeniu, jo
virSkinimas skrandyje sutrumpéjo nuo 4-5 valandy iki 20
minuciy, t. y. maistas tiesiog i$stumiamas i5 skrandzio.

Taigi, pirma, atsiranda grésmé nutukti, nes toks maistas
nesuteikia sotumo ir labai greitai apima alkis. Antra, masy
skrandyje prasideda baltymy virskinimas ir jy jsisavinimas,
todeél maista uzgérus 3altu vandeniu, baltymai nebus tin-
kamai virskinami ir suardomi j aminortgstis. Tokiu atveju
maistas greitai pasalinamas i$ skrandzio ir baltymai ima
pati Zarnyne (nesuvirskinti baltymai 36,6 laipsniy tempe-
rataroje, palyginti, greitai ima puti).

Ta patj galima pasakyti ir apie ledy valgyma po val-
gio. Jus ne tik nenaudingai isleisite pinigus maistui, kuris
bus grei¢iau zalingas (galite susirgti jvairiais Zarnyno

grei¢iau numalsina trodkulj, klaidinga. Organizmui jsi-
savinti 3alta vandenj reikia kur kas daugiau laiko: jis turi
susilti skrandyje iki kiino temperataros (36,6 laipsniy), kad
taip jvykty organizmas iseikvoja daug energijos. Kamba-
rio temperatlros arba Siek tiek 3iltesnis vanduo i karto
isisavinamas.

Visas $ias Siuolaikines iSvadas jau seniai patvirtino seno-
ves ajurvedos mokslas, kuris grieztai nepritaria maistg
uzgerti Saltu vandeniu nei valgant, nei pavalgius, nes taip
<UZgesinama virskinimo ugnis (agni)”.

Apie Siuolaikinj greitajj maistg

Daugelis Zino Sias paprastas taisykles, taciau viena - jas
zinoti, o kita - jy laikytis. Toks neatsakingas poziuris j savo
sveikata teikia didziulj pelna greitu maistu prekiaujan-
¢ioms jmonéms. Uzsigerdamas maista Saltu vandeniu (3al-
tais gazuotais gérimais, sultimis) niekada nesijausi sotus,
vadinasi, norési dar vienos porcijos panasaus maisto. Stai
kodél karsty gerimy (kavos, arbatos) kainos gana didelés
arba karsti gérimai i$ viso nejtraukiami j kompleksinius
pietus, o 3alti angliartgstés prisotinti gérimai gana pigus,
graziai ir spalvingai reklamuojami.

Be Zodziy viskas aisku — patys darykite i$vadas, ar verta
maistg uZgerti Saltais gérimais, ar verta uzsukti j minétas
maitinimo jstaigas? Ir juo labiau, ar verta vesti ten savo
vaikus?
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