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IEVADS

Visupirms man jaatzistas.
Mani fasciné viss, kas saistits ar uzturu. Man
kiet aizraujosi rakties cauri zinatniskajai litera-
turai — lasot parnem apbrina par to, ka darbojas
cilveka kermenis un cik daudz ar to saistitu
miklu mums vél jaatmin. Vidusskola médzu bas-
tot stundas, lai apmeklétu vietéjas universitates
zinatnisko biblioteku. Tur es pavadiju arkartigi
daudz laika, cen3oties izlasit visus jaunakos
zinatnisko zurnalu numurus. No lasitd maz

ko sapratu, bet man patika zinatniskas izpétes
ideja: izmantot eksperimentos gutus pieradiju-
mus, lai parbauditu pagreizéjas teorijas par to,
ka darbojas Visums.

Universitaté nolému studét biofiziku. Vairak
par visu mani intereséja Visuma noslépumi, kas
ir klatesosi ikviena no mums. Lai cik aizraujosa
man $kistu zindtne un matematika, pamazam
apjautu, ka izplatitakais naves un invaliditates
célonis nav Higsa bozons, — tas ir uzturs. Mates
aktiva iesaiste afroamerikanu pilsonisko tiesibu
kustiba mani iedvesmoja veltit dzivi tam, lai
pasaule klutu labaka. Tad mana vecmamina,
mainot uztura paradumus, brinumaina karta
izveselojas no sirds slimibas péedéja stadija, un es
sapratu, ka vélos klat par arstu, kurs specialize-
jas uztura jautajumos.

Lai gan iesakuma vél nevienam nespéju
palidzét, katru dienu ar prieku tupéju pie nopu-
téjusu gramatu kaudzém medicinas bibliotékas
pagraba, lai apmierinitu savu zinatkari. Tacu
tagad izkapt no gultas (un nostaties pie stav-
galda) mani ik ritu mudina visu to cilveku
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dzives, kuras varu izmainit, un dzivibas, kuras
varu izglabt, pateicoties atklatajai informacijai.
Jau daudzus gadus uzrunaju miljoniem cilvéku
ar vietnes NutritionFacts.org starpniecibu, bet,
kad iznaca gramata “Ka nenomirt no...” (How
Not to Die), viss pa istam uznéma apgriezienus.
Manu pastkasti, e-pastu un balss pastu parpla-
dinaja lasitaju pateicibas. Vini rakstija, ka manis
sniegta informacija palidzéjusi viniem un vinu
gimeném uzlabot veselibu. Sis zinas man ir ista
medusmaize!

Vel labak jutos, kad sanemu sava darba
novértéjumu aci pret aci un no sirds uz sirdi. Es
celoju pa visu pasauli, stastidams cilvekiem par
savu gramatu, un esmu uzklausijis neskaitamus
stastus par lielam parmainam. Péec lekcijam ar
mani grib aprunaties tik daudzi, ka reizém paiet
vairakas stundas, 1idz beidzot varu doties uz
lidostu.

Stasti, kurus es biezi uzklausu, nav tadi,
kadus dzird vairums arstu, — tie nav stasti par
sapém un slimibam. Tie ir stasti par atgutu
veselibu un laimigam beigam. Kas gan varétu
sniegt lielaku iepriecindjumu gan pacientam,
gan man?

Vienu no $iem stastiem gribu pastastit ari
jums.

Pusmuza viru, varda Kriss, satiku péc prezen-
tacijas, ko novadiju vina darbavieta — Harvarda
Universitates Deina-Farbera Véza institata
Bostona. Kriss bija atnacis uz $o pasikumu
tadel, ka aptuveni pirms desmit gadiem vinam
bija diagnosticéts diabéts, tatu ving nevéléjas



samierinaties ar arsta teikto, ka visu mazu bas
jalieto zales un javeic regulari izmekléjumi. Arsts
toreiz bija virietim sacijis, ka diabéts, visticamak,
ir vienkarsi neveiksmigas génu darbibas rezul-
tats. Esot jalieto tabletes un “japieskata cukurs”
(lai ko tas ari nozimétu). Kriss zinaja, ka diabéts
ir saistits ar tadam komplikacijam ka aklums

un amputacija. Attieciba uz turpmako slimibas
attistibu arsts neskita parak optimistisks, bet
nekadus ieteikumus nesniedza.

Pirms desmit gadiem Kriss bija atstajis arsta
kabinetu, bezceribas un bezpalidzibas parnemts.
Vin§ juties ta, it ka nupat butu izdzirdéjis naves
spriedumu. Ta¢u ving neparstaja meklét atbildes
un tapéc bija ieradies ari uz manu lekciju.

Kad Kriss atklaja man savu pieredzi, es
paskaidroju: lai ko ari domatu vina arsts, pa-
tiesiba ikvienam no mums ir liela ietekme uz
to, kas notiks ar musu veselibu. Lielako dalu
priekslaicigas naves un invaliditates gadijumu
var noveérst ar uzturu, kura pamata ir augu valsts
produkti, ka ari ar citdm dzivesveida parmainam,
un 2. tipa diabéts ir ideals izarstéjamas slimibas
piemeérs.

Tad Kriss pasniedza man gramatas “Ka ne-
nomirt no...” eksemplaru, jo véléjas autografu.
Ka vienmeér, parakstot gramatas, ari 3oreiz es
pierakstiju klat savu e-pasta adresi un mobila
talruna numuru. Teicuy, lai Kriss ar mani sazinas,
ja varu vinam vai vina gimenei kaut ka palidzét.

Aptuveni péc desmit ménesiem sanému

no Krisa e-pasta véstuli.

Labdien, dr. Gréger!

Jus neticesiet: mans diabéts ir PAZUDIS. Es to
uzveicu, dakter! Gramata “Ka nenomirt no...”
tiesam izglaba man dzivibu. Uzminiet, kas vel ir
noticis! Mana sieva jau kops pusaudzes gadiem

ir cinijusies ar lieko svaru. Meés kopa pargajam
uz augu valsts uzturu, un pirmo reizi daudzu
gadu laika vina ir atguvusi normalu svaru! Abi
esam tik priecigi un atkal jutamies jauni. (Vai es
Jums saciju, ka més sakam draudzéties vidus-
skola? Tas bija loti sen, kaut ari tagad td nemaz
neskiet!)

Vel gribéju pateikt, ka, ievérojot Sadu
uztura rezimu, esam ietaupijusi krietni daudz
naudas. Agrik ik ménesi iztéréju vairak nekd
70 ASV dolarus par diabéta zalem, cukura
[imena noteicéju un testa strémelém. Tagad
naudu, ko ietaupam par zalém, liekam ipasa
konta, kuru esam nosaukusi “Uzkrajums
priekam”.

Meés abi vienmér esam gribéjusi suni, un,
kad beidzot biju uzveicis diabétu, sieva teica:
“Tas, ka esi atguvis veselibu, ir labdkais, kas
ar mani noticis. Mums tas janosvin.” Es saciju,
ka gribu aizbraukt uz patversmi un panemt
no turienes suni. Kad patversmes darbinieki
jautdja, kadu suni més vélétos, es teicu: “Jauku
suni, par kuru jums liekas, ka neviens cits vinu
nenems. Suni, kuru visi citi ir norakstijusi. Suni,
kuru neviens neizvélétos. Luk, tadu suni es
gribu!l” Darbinieki kadu bridi apspriedas un tad
iznesa mums lielu, melnu kuciti ar nokartu galvu
un kajstarpé ierautu asti. Més nopétijam cits
citu. Darbinieki sacija, ka suni saucot DZoja*.
Divains vards tik skumjam sunim, vai ne? Tacu
mums ar vinu dtri izdevds atrast kopigu valodu,
un tagad més visi — DZoja, mana sieva un es —
ik ritu dodamies kopiga pastaiga. Més to saucam
par savu Prieka pastaigu! DZojas uzvediba tagad
atbilst vinas vardam, un es uzskatu, ka kucite

mani izglabusi tikpat liela mérd, cik es vinu.

* DZoja — no anglu val. varda joy — prieks. (Tulk. piez.)
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Lielakoties man jaunais veseligais dzives-
veids nesagadd nekadas grutibas, bet, ja kadreiz
novirzos no pareiza kursa, paskatos uz DZoju,
atceros, ka viss reiz bija, un atgadinu sev, ka to
vairs nekad nepielausu.

Paldies, ka toreiz péc lekcijas aprundjaties
ar mani un ka Jums nav vienalga, kas notiek ar
mani un manu gimeni. Jums nav ne jausmas, cik
daudz man tas nozime. Es ceru, ka Jus visiem
pastdstisiet to pasu, ko atklgjat man, — ka géni
NAV nolemtiba. Pastav ceriba un (vismaz manad

maja) prieks! Paldies, dr. Gréger!

Nav par ko, Kris!

Bet ne visi ir tik priecigi un pateicigi. Dazi ir
dusmigi. Kapéc vinu arsts nekad nav pastastijis,
ka uztura izvéles var glabt dzivibu? Kad stastu
par vairakus gadu desmitus seniem pétjjumiem,
kuros pieradits, ka izplatitakos naves célonus
iespéjams viegli novérst, auditorija aizdomajas:
“Paga, paga... Vai tas nozimé, ka mans bralis varéja
nenomirt?!” Citkart ta ir masa, mate vai labakais
draugs. Dr. Dins Orniss jau 20. gs. 90. gados pub-
licéja pétijumus, kas liecinja, ka sirds slimibas
iespéjams izarstét.! Diabéta arstésanas pétijums,
kuru es pieminéju Krisa apmeklétaja prezentacija,
publicéts 1979. gada. Taja tika pieradits, ka cil-
veéki, kas ar 2. tipa diabétu sadzivojusi pat veselus
20 gadus, diena injicéjot lidz pat 32 insulina vie-
nibam, jau péc trispadsmit dienam varéja pilniba
atteikties no insulina lietosanas.?

Padomajiet: cilvéki, kas slimojusi ar diabétu
20 gadus, nepilnu divu nedélu laika var pilniba
atteikties no insulina! Vini bija cietu$i no dia-
béta 20 gadus, jo neviens tiem nebija pastastijis
par uztura rezimu, kura pamata ir augu valsts
produkti. Gadu desmitiem vini bija nieka tris-

padsmit dienu attdluma no brivibas...
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Lai gan tiri formali §i ir vegetara uztura pavar-
gramata, es to ta neuztveru. Veseligs uzturs nav
saistits ar vegetarismu, veganismu vai kadu citu
-ismu. No uzturzinatnes viedokla raugoties, man
nepatik apziméjums vegetars un veganisks, jo to
definicija ir negativa — ta saistita ar produktiem,
kurus cilvéks neéd. Nereti sastopu veganus,

kas lepni stasta man par savu uzturu, kura nav
dzivnieku valsts produktu... probléma tikai t3,
ka vinu édienkarteé figuré galvenokart fri kar-
tupeli, “neista gala” un saldéjums, kas nesatur
piena produktus. S1 édienkarte ir veganiska,

bet par veselibu veicinogu to nekadi nenosaukt.
Tapéc es dodu prieksroku citam apziméjumam:
pilnvértigs uzturs, kura pamata ir augu valsts pro-
dukti. Labakie pieejamie pieradijumi liecina, ka
veseligakais uzturs ir tads, kura ir péc iespéjas
mazak galas, olu, piena produktu un rupnieciski
parstradatu produktu bez uzturvértibas un

péc iespéjas vairak auglu, darzenu, paksaugu
(pupinu, 8kelto zirnu, turku zirnu un lécu), piln-
graudu produktu, riekstu un séklu, garsaugu

un gardvielu — reals édiens, kas izaudzis augsneé.
Ta ir visveseligaka izvéle.

Ko es saprotu ar vardiem pilnvertigs uzturs?
Tas ir uzturs, kas nav parak daudz rapnieciski
parstradats. Citiem vardiem sakot, uzturs, kam
nav pievienots nekas slikts un nav atnemts
nekas labs.

Klasisks partikas parstrades piemérs ir graudu
mal$ana, pieméram, kviedu graudu parstrade bal-
tajos miltos un brano risu “pulésana’, lai iegiitu
baltos risus. Baltie risi varbiut izskatas labak,
bet tajos nav tikpat ka nekadu nozimigu uztur-
vielu, kas atrodamas branajos risos, pieméram,

B vitamina. Pirms partikas razotaji saka maksligi



papildinat baltos risus ar vitaminiem, miljoniem
cilvéeku nomira no avitaminozes — B vitamina
deficita, kas radas, édot uzturvértibas zina neveér-
tigos baltos risus. Lai gan musdienas rafinétus
graudaugus médz papildinat ar vitaminiem, $ie
produkti nesatur tas daudzas fitouzturvielas, kas
atrodamas pilngraudu produktos.

Saskana ar savu pilnveértiga uztura definiciju
(“produkti, kam nav pievienots nekas slikts un
nav atnemts nekas labs”) par relativi neparstra-
datam uzskatu auzu parslas, smalcinatus auzu
graudus un pat (bezpiedevu) atrvaramas auzu
parslas, bet, ja vien iespéjams, mudinu izvéléties
pilngraudu auzu parslas.

Ar pilnvertigu uzturu, kura pamata ir augu
valsts produkti, es domaju uzturu, kura pamata
ir péc iespéjas vairak rupnieciski neparstradatu
augu valsts produktu. Gramata “Ka nenomirt
no...” es izveidoju tadu ka luksofora sistému,
lai klasificétu “zalas gaismas produktus”, kuri
butu jaéd vairak, “dzeltenis gaismas produktus”,
kuri butu jaéd mazak, un “sarkanas gaismas
produktus”, no kuriem ikdienas édienkarté butu
jaizvairas. Nav tik svarigi, ko veseligi cilvéki ed
dzimganas diena, svétku reizés un atziméjot
ipasus notikumus. Svarigak ir tas, ko daram
ikdiena. Ka teikts veselibas aprupes organiza-
cijas Kaiser Permanente celvedi The Plant-Based
Diet: A Healthier Way to Eat (“Augu valsts uzturs:
veseligaks uztura rezims”): “Ja secinat, ka nespe-
jat lietot 100 % augu valsts uzturu, méginiet to
darit 80 % gadijumu. Katrs solis tuvak lieladkam
augu valsts produktu patérinam un mazakam
dzivnieku valsts [un rapnieciski parstradatu]
produktu patérinam var uzlabot jasu veselibu!™

Esmu centies Saja gramata ieklaut receptes,
kuras izmantoti tikai “zalds gaismas” produkti. Ar to

nevelos apgalvot, ka visi rapnieciski parstradatie

produkti butu kaitigi. Ediens ir ne tik daudz
“labs” vai “slikts”, cik “labaks” un “sliktaks”.
Rupnieciski neparstradati produkti parasti ir
veseligaki par parstradatiem. Paturiet prata $adu
pieméru: piebért auzu parslu putrai mandeles ir
labak neka varit to mandelu dzérienad*, bet labak
varit putru mandelu dzériena, nevis govs piena.

Gramatu “Ka nenomirt no...” sarakstiju, iedves-
mojoties no savas vecmaminas, kurai bija tikai
65 gadi, kad arsti paveéstija — vinas dzive ir

gala — un, ieseédinajusi ratinkreésla, atsutija majas
nomirt. Ta¢u driz péc izrakstidanas no slimnicas
vina zinu raidijuma 60 Minutes redzéja sizetu par
dzivesveida medicinas un sirds slimibu arstésa-
nas pionieri Neitanu Pritikinu. Arstésana notika
ar augu valsts uztura palidzibu. Mana vecma-
mina aizlidoja uz Pritikina centru Kalifornija,

lai parbauditu, vai §i pieeja varétu vinai palidzét.
Veselibas centra vecmaminu iestima ratinkrésla.
Ara vina iznaca vesela un pati savam kajam. Vina
nodzivoja vél 31 gadu péc arstu izteikta naves
sprieduma un turpinaja baudit dzivi ar saviem
sediem mazbérniem. Viens no tiem biju es.

So gramatu esmu sarakstijis, iedvesmojoties
no jums, milie lasitaji un atbalstitaji, un jasu
biezajiem lugumiem padalities ar manam iecie-
nitajam receptém, specifiskiem ieteikumiem par
maltiu planosanu un labakajiem veidiem, ka
uznemt “Dienas duci” ietvertos produktus. Ceru,
ka palidzesu jusu gimenei tapat, ka savulaik
Pritikins palidzéja manéjai.

* leverojot Eiropas Savienibas regulu par dazadu
partikas produktu nosaukumu atveidi, lidz §im ierasta
riekstu dzériena “mandelu piens” vieta tiks lietots
nosaukums “mandelu dzériens”. (Red. piez.)
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“KA NENOMIRT NO...” PIEEJA

Tiem, kuri vél nav izlasijusi manu gramatu “Ka
nenomirt no...”, iesaku to iegadaties vai panemt
lasi8anai vietéja bibliotéka. No pardotajam gra-
matam es negustu nekadu finansialu labumu.
Visus iendkumus no gramatam, DVD un lekcijam
ziedoju labdaribai. Tadél, sakot, ka ceru —jus
izlasisiet manu gramatu, saku to no tiras sirds
bez ceribas gut kadu paglabumu. Es patiesi ticu,
ka gramata “Ka nenomirt no...” var palidzét dzi-
vot veseligik un laimigak.

Turpmakajas rindkopas sniedzu pavisam Isu
parskatu par gramatas “Ka nenomirt no...” galve-
najam temam. [sie kopsavilkumi palidzés jums
saprast, kapéc $aja pavargramata esmu ieklavis
tiedi 8is gardo édienu receptes — ikviena no tam
satur pilnvértigus augu valsts produktus, kas var

palidzét novérst slimibu un atgut veselibu.

20. gs. 50. gados ¢etrdesmit vienu gadu vecajam
inZenierim Neitanam Pritikinam atklaja koro-
naro sirds slimibu. Arsti sacija: vienigais, ko vins
var darit — ik pa latkam nosnausties, izvairities
no kapsanas pa kipném un pavadit péc iespéjas
vairak laika ar gimeni. Tacu Pritikins nevis gaidija
nenovéramo, bet néma grozus savas rokas un
centas par savu slimibu iegut visu informaciju,
ko vien var atrast. Uzzinatais pamudinaja vinu
pievérsties uztura rezimam, kura pamata ir augu
valsts produkti, un divu gadu laika vina kopéjais
holesterina limenis samazinajas no vairak neka
6,2 lidz mazak neka 5 mmol/L. Pritikins nevis
nomira no sirdslekmes, bet palidzéja neskaita-

miem cilvékiem atveseloties no sirds slimibam.
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Viens no $iem cilvékiem bija mana vecmamina,
kura, ka teikts Pritikina biografija, kluva par vienu
no vina slavenakajiem veiksmes stastiem.*

Vecmaminas brinumaina atveseloganas man
kalpoja ka pamudindjums studét medicinu. Tacu,
iestajies medicinas skola, $okets atklaju: konven-
cionala medicina lielakoties ignoré daudzos jo
daudzos pieradijumus, kas liecina, ka hroniskas
slimibas var izarstét ar dzivesveida izmainam,
pieméram, artérijas var atbrivot bez zilém un
kirurgiskas iejauksanas. Ja jau mediciniskas lite-
rataras lappuseés bija pazudusi informacija, ka
novérst izplatitako naves céloni, kadas zinaganas
vél varétu but pazudusas? Apnémos veltit savu
dzivi tam, lai rastu atbildi uz o jautdjumu. Ta es
izveidoju vietni NutritionFacts.org un sarakstiju
gramatu “Ka nenomirt no...".

Uzturs, kura pamata ir augu valsts produkti,
ir vienigais, par kuru ir pieradits — to lietojot, lie-
laka dala sirds slimibu pacientu izveselojas. Pat ja
izplatitaka naves célona novérsana butu $i uztura
reZima vienigais sasniegums, vai tai nevajadzétu
Kklut par standarta ieteikto diétu, kameér vien netiek
guti kadi citi pieradijumi? Vel jo vairdk nemot véra
faktu, ka 8ads uztura reZims var apturét un izarstét
ar1 vairakus citus biezakos naves célonus.

Gramata “Ka nenomirt no...” es aplukoju uztura
lomu piecpadsmit izplatitako priekslaicigas naves
célonu novéréana un arstésana. Saja gramata pie-
davaju pavisam isu $o célonu aprakstu. Saksim ar
visplagak sastopamo problému, kuru manai vec-

maminai izdevas sekmigi uzveikt.

KORONARA SIRDS SLIMIBA. Tas ir izpla-
titakais naves célonis, kas ik gadu prasa



375 000 amerikanu dzivibu.® Tacu, ka uzsvérts
Kinas-Kornela-Oksfordas projekta, tam ta nav
jabut. Sis arkartigi plasais prof. emeritus T. Kolina
Kempbela pétijums aptvéra simtiem tuksto$u
Kinas lauku apvidu iedzivotaju. Pétijuma tika
aplukoti vinu uztura paradumi un mirstibas
raditaji, un velak is projekts kluva par pamatu
dr. Kempbela bestselleram “Kinas pétijums”.
Interesanta karta Kempbels un vina kolégi seci-
nija, ka kiniegiem, kuru uztura pamata ir augu
valsts produkti, nav tidu hronisku slimibu, kas
Rietumos jau sasniegusas epidémijas apmeérus, —
tostarp ari koronaras sirds slimibas.® Lidzigos
pétijumos, kas 20. gadsimta sdkuma veikti
Afrikas lauku apvidos, gats tads pats secinajums:
cilveku populacijas, kas partiek galvenokart no
augu valsts uztura, infarktu piedzivo simtreiz
retak neka tada pasa vecuma amerikani.’

Veicot autopsiju negadijumos bojagajusajiem,
secinats, ka sirds slimibas sak attistities jau loti
agri.® Patiesiba, ja matei ir augsts holesterina
limenis, sirds slimibas bérnam var aizsakties, vél
mates klépi esot.” 1953. gada izdevuma Journal
of the American Medical Association tika publicéti
kada interesanta pétijuma rezultati. Veicot autop-
siju 300 Korejas kara kritugiem kareivjiem, kuru
vidéjais vecums bija 22 gadi, pétnieki secinija, ka
77 % kareivju jau ir redzamas koronaras atero-
sklerozes pazimes. Dazu jauno viriedu artérijas
bija blokétas par 90 % vai vairak.'’ Citos nejausi
bojagajuso pétijumos konstatéts, ka individiem,
kuri lieto standarta amerikanu uzturu, tauku
izgulsnéjumi — pirma aterosklerozes pazime —
meédz paradities jau ap desmit gadu vecumu.™

Tacu to, ka pie vainas ir uzturs, varéja drosi
apgalvot tikai péc tam, kad tas tika parbaudits.
Dr. Dins Orniss bija pirmais, kur§ randomizéta

kontroléta pétijuma pieradija — uztura reZims,

kura pamata ir augu valsts produkti, un citas
veseliga dzivesveida izmainas var palidzét
izarstét sirds slimibas.” Dr. Koldvels Eselstins
juniors veica papildpétijumu, izmantojot tikai
uztura komponentu. 2014. gada vins publi-
céja rezultatus, kas ieguti pétjjuma ar gandriz
200 pacientiem, kuri sirgst ar smagu sirds sli-
mibu. Daziem no viniem bija tikpat nopietns
veselibas stavoklis ka manai vecmaminai, kura
nespéja aiziet lidz pastkastitei, neciedot lielas
sapes. Pétijuma sakuma dr. Eselstins lika pacien-
tiem pariet uz pilnvértigu uztura rezimu, kura
pamata ir augu valsts produkti. Péc &is parejas
vairdk neka 99 % pacientu, kuri tie3am ievéroja
arsta noradijjumus, izvairijas no turpmakiem

smagiem i§émiskiem notikumiem.*

PLAUSU SLIMIBAS. Plausu veézis, hroniska
obstruktiva plaugu slimiba (HOPS) un astma
katru gadu kopa nogalina 296 000 amerikanu.™
Augu valsts uzturs var palidzét novérst visas

tris §is veselibas problemam. Lai gan labakais
veids, ki novérst plausu vézi, ir atmest sméke-
$anu, tomér diena apédot vienu brokolu katu ar
ziedkopu, ar1 varat veicinat aknu detoksifikacijas
enzimu darbibu un tadéjadi palidzét novérst
plauu vézi izraiso§os DNS bojajumus §unu
limeni.”” Viriediem katra diena uznemta porcija
auglu ir saistita ar 24 % zemaku risku nomirt

no HOPS - slimibas, kas izpauzas ari ka plausu
emfizéma, apgrutinot elpoanu, turklat stavoklis
ar laiku tikai pasliktinas. Visbeidzot, bérniem,
kuri uztura lieto daudz darzenu, ir uz pusi
mazaks risks saslimt ar astmu.”” Kas attiecas uz
astmas arsté$anu, randomizéta kontroléta péti-
juma pieradits, ka, vienkarsi papildinot uzturu ar
dazam porcijam auglu un darzenu, uz pusi sama-

zinajas astmas pacientu lekmju biezums.'®
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SMADZENU SLIMIBAS. Divas nopietnakas sma-
dzenu slimibas ir insults un Alcheimera slimiba,
kas kopa ik gadu nogalina 215 000 amerikanu.*
Ar abam esmu saskaries sava gimené: manas
mammas tévs nomira no insulta, bet mate — no
Alcheimera slimibas. Insulta gadijuma lielakoties
tiek partraukta asins plisma uz smadzeném,
kas nozimé, ka tam netiek piegadats skabeklis.
Atkariba no bojatas smadzenu dalas izpauzas
noteiktas sekas. Cilvekiem, kuri piedzivo vieglu
insultu, var nakties saskarties tikai ar roku vai
kaju vajumu, savukart tie, kuri parcie$ smagu
insultu, var tikt paralizéti, zaudét runas spéjas
un, ka tas nereti notiek, ari dzivibu.

Par laimi, augu valsts uzturs var mazinat insulta
risku. Palielinot skiedrvielu patérinu (un 3kiedr-
vielas ir tikai augos!) par nieka 7 gramiem diena -
daudzumu, kadu satur aptuveni tase avenu, —
insulta risks samazinas par 7 %.?° Turklat izdevuma
Journal of the American College of Cardiology publi-
céta metaanalize atkldja, ka kalija patérina palielina-
ana par 1640 mg diena - tik daudz kalija satur tase
termiski apstradatu zalo lapu darzenu vai % tases
pupinu - saistita ar 21 % mazaku insulta risku.?*

Alcheimera slimiba ir Sausmiga - ta iznicina
cilveka atminu un patibas izjutu, turklit nav izar-
stéjama; trukst ari efektivu zalu. Tomeér arvien
vairak zinatnieku ir vienispratis, ka tie pasi pro-
dukti, kas liek aizsérét artérijam, liek aizsérét ari
smadzeném. Viens no vadosajiem Alcheimera
slimibas izpétes centra zinatniekiem ir publice-
jis rakstu ar nosaukumu Alzheimer’s Disease Is
Incurable but Preventable (“Alcheimera slimiba
nav arstéjama, tacu no tas var izvairities”).?
Autopsijas vairakkart secinats, ka Alcheimera
slimibas pacientiem ir butiski lielaka tendence uz
aterosklerotisko platnisu jeb pangu un smadzenu

artériju saSaurinajumu veidoganos.?
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Vairakos pétijumos pieradits, ka Alcheimera
slimiba primari nav genétiska. Pieméram, ASV
dzivojosie japanu viriesi no Alcheimera slimibas
cie§ daudz biezak neka Japana dzivojosie japanu
viriedi.” Tas pats attiecas uz afroamerikaniem
Indianapolisa - vini slimo biezak neka afri-
kani Nigérija.?® Probléma varétu but tipiskais
amerikanu uzturs, kas aizsprosto smadzenu
artérijas. Kur ir pasaulé zemaka saslimstiba ar
Alcheimeru? Ziemelindijas lauku regionos,*
kuru iedzivotaji tradicionali partiek galvenokart
no augu valsts uztura — parsvara darzeniem un

graudaugiem.?’

GREMOSANAS TRAKTA AUDZEJI. Katru gadu

106 000 amerikanu mirst no véza, kuru butu
iespéjams noverst.”® Lai gan daZiem véza vei-
diem ir nozimigs genétiskais komponents, nereti
gremosanas organu audzéji ir sliktu uztura
izvélu rezultats. Ja zarnas izlidzinatu, to virsmas
laukums butu tukstosiem kvadratmetru.? Tas
nozimé, ka, édienam virzoties caur gremosanas
traktu, tas mijiedarbojas ar neparasti lielu virs-
mas laukumu. Tas, ko édam, iespéjams, veido
musu galveno saskares punktu ar arpasauli.
Viens no ASV visbiezak diagnosticétajiem véza
veidiem ir kolorektalais (resnas un taisnas zar-
nas) vézis, kas, piemeéram, Indij3, ir relativi reti
sastopams. Salidzinajuma ar indie$iem ameri-
kanu viriesiem kolorektala veza diagnoze tiek
noteikta 11 reizu biezak, sievietém — 10 reizu
biezak.*® Viens iespéjamais iemesls varétu but
gargvielas, pieméram, indie$u virtuve tik izpla-
titd kurkuma, kurai piemit dazadas pretvéza
ipagibas.®! Vel viens skaidrojums varétu but pats
édiens, kura izmantots kurkumu saturo3ais
karijs: Indija ir viena no lielakajam auglu un

darzenu razotajam pasaulé, un tikai aptuveni



7 % pieauguso iedzivotaju katru dienu éd galu.
Lielaka dala iedzivotaju ikdiena partiek no paks-
augiem (pupinam, skeltajiem zirniem, turku
zirniem un 1écam) un tumszalajiem lapu darze-
niem,* kuri satur daudz citu pretvéza savieno-
jumu, ko sauc par fitatiem.

Aizkunga dziedzera vézis ir viens no navéjosa-
kajiem véza veidiem - tikai 6 % pacientu nodzivo
piecus gadus péc diagnozes uzstadidanas.® Tapéc
ipaa nozime ir profilaksei. Pétijuma NIH-AARP,
kurd no 1995. gada ilgaku laika posmu tika nove-
roti 525 000 cilveki vecuma no 50 lidz 71 gadam,
secinats, ka dzivnieku izcelsmes tauku lietoana
uzturd ir butiski saistita ar paaugstinatu aizkunga
dziedzera véZza risku. Ar augu izcelsmes taukiem
§ada korelacija netika atrasta.®* Tapat 1992. gada
uzsaktaja pétijuma EPIC (European Prospective
Investigation into Cancer and Nutrition), kura
desmit gadu garuma piedalijas 477 000 cilvekuy,
tika konstatéts: katri ik dienu uznemtie 50 grami
majputnu galas (50 grami ir aptuveni % dala
vistas krutinas) par 72 % palielina aizkunga dzie-

dzera véza risku.®

INFEKCIJAS SLIMIBAS. Ar katru elpas vilcienu
meés ieelpojam tukstodiem baktériju, ar katru
kumosu uznemam miljoniem. Lielaka dala
mikrobu ir nekaitigi, bet dazi izraisa nopietnas
infekcijas, pieméram, gripu un pneimoniju, kas
ik gadu nogalina 57 000 amerikanu.*® Uzturs,
kura pamata ir augu valsts produkti, stiprina
imunitati un tadéjadi pasarga no infekcijam.
Randomizeéta 2012. gada pétjjuma, kas publicéts
izdevuma American Journal of Clinical Nutrition,
konstatéts, ka gados vecakiem brivpratigajiem,
kuri diena apéda vismaz piecas porcijas auglu un
darzenu, bija par 82 % lielaka aizsargajosa anti-

vielu reakcija uz pneimonijas vakcinu neka tiem,

kuri diena apéda ne vairak par divam porcijam.*’
Citiem vardiem sakot, imunsistémas darbibu var
stiprinat, vienkarsi lietojot uztura vairak augu
izcelsmes produktu. Ir pieradits, ka brokoli un
citi krustziezu dzimtas darzeni uzlabo intraepi-
telidlo limfocitu efektivitati. Tas ir ipass leikocitu
veids, kur§ zarnas nodro$ina pirmo aizsardzibu
pret patogéniem.*® Ir pieradits, ka mellenes
gandriz dubulto dabisko galétajsunu skaitu,

un dabiskas galétajsunas ir imunsistémas atras
reagéSanas komanda, kas cinas pret virusiem un

véZa $unam.*

2. TIPA DIABETS. Vairak neka 20 miljoniem ame-
rikanu paglaik ir diagnosticéts diabéts — slimiba,
ko reizém déve par 21. gadsimta meéri. Kop$
1990. gada slimnieku skaits ir triskargojies.*
Katru gadu ASV diabéts vien izraisa aptuveni
50 000 nieru mazspéjas gadijumu, 75 000 apak-
3&jo ekstremitagu amputaciju, redzes zudumu
650 000 cilvekiem un aptuveni 75 000 cilvéku
navi.* 2. tipa diabétu izraisa organisma rezis-
tence pret insulina iedarbibu. Insulins ir dzivibai
butisks hormons, kas palidz glikozei nonakt
$anas, tadejadi nelaujot asinis uzkraties bistami
augstam glikozes limenim. Insulina rezistenci
izraisa galvenokart tauku uzkrasanas muskulu
$inas.*” Sie tauki var rasties no lieka tauku
daudzuma, kas uznemts ar partiku, vai ari no
liekiem kermena taukiem. Lidz pat 90 % cilvékuy,
kam attistas diabets, ir liekais svars.*

Uzturs, kura pamata ir augu valsts produkti,
var palidzét nepienemties svara. Kada pétijuma
konstatéts pakapenisks aptaukosanas raditaju
kritums atkariba no dalibnieku uztura paradu-
miem: visvairak svéra visedaji, tad fleksitariesi
(“pa dalai vegetariesi”), peskovegetariesi (vege-

tariedi, kuri éd zivis), vegetariedi un visbeidzot
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vegani. Tie, kuri uztura lieto tikai augu valsts
produktus, bija vieniga pétijuma dalibnieku
grupa, kuras vidéjais svars bija ideals, — tas par-
stavju vidéjais kermena masas indekss (KMI)
bija 23,6. (Uzskata, ka cilvekam ir liekais svars,
ja vina KMI parsniedz 25.) Visédaju svars bija
visaugstakais — vinu KMI sasniedza 28,8.* Ja
cendaties zaudét svaru, augu izcelsmes produktu
ieklausana uztura var palidzét: konstatéts, ka
pupinu ieklaudana uztura ir tikpat efektiva
vidukla samazinagana un cukura limena uzlabo-
$ana asinis ka kaloriju samazinasanas un porciju
kontroles stratégija.*®

Pétijuma, kura piedalijas desmitiem tuk-
stodu pieauguso ASV un Kanada, secinats, ka
cilvékiem, kuri izslédz no uztura visus dzivnieku
izcelsmes produktus (ari zivis, piena produktus
un olas), ir par 78 % mazaks diabéta risks.* Ja
jums jau ir diabéts, augu valsts uztura rezims var
pagriezt is slimibas gaitu pretéja virziena. Pat
tad, ja netiek zaudeéts svars, lietojot augu valsts
uzturu, cilveki, kuri gadu desmitiem slimojusi ar
2. tipa diabétu, jau péc nieka divim nedélam var
partraukt insulina injekcijas.*” Tapéc, ja lietojat
medikamentus, lai pazeminatu asinsspiedienu
vai cukura limeni asinis, ir loti svarigi §Is veseli-
gas izmainas uztura plana un paradumos veikt
stingra mediciniska uzraudziba, lai nepieciegami-
bas gadijuma varétu parstat lietot zales. Pretéja
gadijuma diéta var iedarboties tik labi, ka cukura
limenis asinis vai asinsspiediens nokritas par
zemu. Kad esat devis organismam iespéju dzie-
dinit pagam sevi, pavisam driz var izradities, ka

agrakas medikamentu devas jums ir par lielu.
AUGSTS ASINSSPIEDIENS. Augsts asinsspiediens

jeb hipertensija ir butisks naves un invaliditates

riska faktors,*® kas visa pasaulé ik gadu prasa
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9 miljonu cilvéku dzivibu;*® 65 000 no tiem ir
ASV iedzivotaji.”® Paaugstinats asinsspiediens
rada lieku slodzi sirdij. Tas var bojat jutigos acu
un nieru asinsvadus un izraisit asino§anu sma-
dzenés. Daudzi arsti uzskata, ka paaugstinats
asinsspiediens ir dabiskas noveco3anas sekas,
lidzigi ka nosirmos$ana un grumbas — galu gala
hipertensijas diagnoze tiek noteikta 65 % ame-
rikanu, kuri parsniegusi 60 gadu vecumu.” Bet
patiesiba nu jau gandriz gadsimtu ir zinams, ka
asinsspiediens var saglabaties stabils visu mazu
vai pat samazinaties péc 60 gadu vecuma.*
Medikamenti augsta asinsspiediena paze-

minadanai samazina infarkta risku par 15 % un

insulta risku par 25 %.%* Ta¢u randomizéta kon-
troléta pétijuma secinats, ka tadu pasu efektu
nodroéina ari tris porcijas pilngraudu produktu
diena.> Katra édienreizé izdzerot tasi hibiska
téjas, sistoliskais asinsspiediens pazeminas par

6 punktiem.> Dubultakla, placebo kontroleta
randomizéta pétijuma secinats, ka cilvekiem, kuri
cie$ no hipertensijas un katru dienu se§u ménegu
garuma apéd dazas édamkarotes linséklu,
asinsspiediens samazinas vidéji no 158/82 lidz
143/75. Laika gaita tas nozimé par 46 % mazak

insultu un par 29 % mazak sirds slimibu.*

AKNU SLIMIBAS. Daudzi doma, ka aknu slimibas,
kas ik gadu nogalina 60 takstodus amerikanu,””
ir parmeériga alkohola patérina vai intravenozas
narkotiku lietoganas sekas. Ta¢u nealkohola
taukaino aknu slimiba (NATAS) ir kluvusi par
biezako hronisku aknu slimibu céloni ASV. Lés,
ka NATAS skar aptuveni 70 miljonus cilveku®®
un gandriz visus, kuriem ir augsta aptaukosa-
nas pakape.” Tapat ka alkohola taukaino aknu
slimiba, ari NATAS sakas ar tauku uzkrasanos

aknas. Retos gadijumos tas var izraisit iekaisumu



un letalu aknu sair§anu, ko sauc par cirozi.*® Jau
viena limonades bundzina diena par 45 % palie-
lina risku saslimt ar taukaino aknu slimibu.®
Cilvekiem, kuri ik dienas aped galas daudzumu,
kas ekvivalents 14 vistas nagetiem, ir gandriz
tris reizes lielaks NATAS risks neka tiem, kuri
apéd septinus nagetus vai mazak.®? Viens pie-
meérs, ki augu valsts uzturs palidz cinities pret
aknu iekaisumu: dubultakla, randomizéta pla-
cebo kontroléta pétijuma secinats, ka viriesiem
un sievietém ar lieko svaru auzu parslu putras
éSana ne tikai ievérojami uzlabo aknu funkciju,
bet ari palidz zaudét svaru.

ASINS VEZIS. Leikémiju, limfomu un multiplo
mielomu dazkart dévé par gkidrajiem audzéjiem,
jo véza $unas cirkulé pa visu kermeni, nevis kon-
centréjas bliva masa. Katru gadu no asins véza
mirst 56 000 amerikanu.% Viena no lielakajiem
pétijumiem par uztura saistibu ar vézi konsta-
téts, ka cilvekiem, kuru uztura pamata ir vairak
augu valsts produktu, ir mazika iespéja saslimt
ar visu veidu audzéjiem un vislabak vini ir pasar-
gati no asins veza.*® Aiovas sievieu veselibas
pétijuma, kura gadu desmitiem noveéroja vairak
neka 35 000 sieviedu, secinats, ka lielaks brokolu
un citu krustziezu dzimtas darzenu patéring
saistits ar mazaku risku saslimt ar ne-Hodzkina
limfomu.® Ari Meijo klinika veikta pétijuma
konstateéts, ka tiem, kuri nedéla apéd tris vai
vairak porcijas zalo lapu darzenu, ir aptuveni uz
pusi mazaks risks saslimt ar limfomu neka tiem,
kuri apéd mazak par vienu porciju nedéla.®”
lespéjams, par augu pozitivo ietekmi daléji
japateicas auglu un darzenu antioksidativajim
ipadibam. Svarigi atzimét, ka 3ads efekts nav
konstatéets antioksidantiem, kas pieejami uztura

bagatinataju forma.

NIERU SLIMIBAS. Diennakti nieres izfiltre lidz pat
150 litriem asinu, lai raditu 1-2 litrus urina. Ja
nieres nestrada, ka nakas, vielmainas galapro-
dukti var uzkraties asinis un ar laiku izraisit
tadus bistamus simptomus ka vajums, elpas tra-
kums, apjukums un sirds ritma traucéjumi. Ja
nieres atsakas darboties, cilvékam vai nu jamirst,
vai ari regulari javeic dialize — 8ads liktenis ik
gadu piemeklé gandriz 47 000 amerikanu.® ASV
nesen veikta pétijuma secinats, ka tikai 41 %
amerikanu ir normala nieru funkcija.®” Lielaka
dala cilveku ar nieru slimibam var pat nenojaust,
ka ir slimi.” Harvarda Universitates zinitnieki
vairak neka desmit gadus novéroja tukstodiem
veselu sieviedu, pétot vinu uzturu un nieru
funkciju. Pétnieki secindja, ka ar nieru funkcijas
pasliktindganos ir saistiti tris uztura elementi:
dzivnieku olbaltumvielas, dzivnieku tauki un
holesterins.™ Visas §is vielas ir atrodamas tikai
dzivnieku izcelsmes produktos. Dzivnieku olbal-
tumvielas izraisa nierés iekaisuma reakciju.”
Dazu stundu laika péc galas lietosanas nieres
pariet hiperfiltracijas rezima.” (Hiperfiltracija
nozimé, ka nieres strada pastiprinata rezima,

jo to slodze ir palielinajusies.) Gadu no gada
patéréjot parak daudz dzivnieku izcelsmes
olbaltumvielu, meés kaitéjam nierém, un, mums
novecojot, tas savu uzdevumu pilda arvien slik-
tak. Ta¢u ar tadu padu daudzumu augu izcelsmes
olbaltumvielu nieres tiek gala bez problémam.™
Augu izcelsmes olbaltumvielas var pat palidzét

saglabat slimu nieru funkciju.”

KRUTS VEZIS. No kruts véza ik gadu mirst

40 000 amerikanu sieviedu.” Ta ir viena no bai-
sakajam diagnozém, ar kadu sieviete var saskar-
ties, un liela nozime ir uzturam. Longailendas

Kruats veza pétijuma projekta konstatéts, ka
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pécmenopauzes vecuma sievietém, kuras dzi-
ves laika lietojusas vairak grilétas vai kapinatas
galas, ir pat par 47 % lielaks kruts véza risks.”
Lidz §im lielakaja holesterina un véZza pétijuma,
kura dalibnieku skaits parsniedza miljonu,
secinats, ka pirmsmenopauzes vecuma sievie-
tém, kuru kopéja holesterina limenis parsniedz
6,2 mmol/L, ir par 17 % lielaks risks saslimt

ar krits vézi neka sievietém, kuru holesterina
limenis ir mazaks par 5 mmol/L.”® Tas nozime,
ka augu valsts uzturs, kas palidz samazinat
sieviedu sirds slimibu risku, var samazinat ari
krats veza risku. Melnadaino sieviedu veselibas
pétijuma, kura no 1995. gada tika noveérotas
50 000 afroamerikanu sievietes, konstatéts, ka
tam dalibniecém, kuras diena apéda divas vai
vairak porcijas darzenu, bija ievérojami mazaks
risks saslimt ar gruti arstéjamiem kruts véza
veidiem — estrogénu receptoru negativu un
progesterona receptoru negativu audzéju.”
Pirmsmenopauzes vecuma sievietém, kuras
uztura lietoja vairak skiedrvielu, bija par

85 % mazaks risks saslimt ar estrogénu recep-

toru negativiem kruts audzéjiem.®

SUICIDALA DEPRESIJA. Katru gadu 41 000 ameri-
kanu atnem sev dzivibu,® un galvenais iemesls ir
depresija.® Lai gan ikvienam, kuru parnémusas
pasnavnieciskas domas, butu jameklé profesio-
nala palidziba, gan pratam, gan kermenim var
nakt par labu dzivesveida maina. Pieméram, pret
nomaktibu var cinities ar darzenu palidzibu: lie-
laks to patéring samazina depresijas izpausmes
pat par 62 %.% Lietojot uztura daudz auglu un
darzenu, més uznemam “neinvazivu, dabisku un
finansiali pieejamu terapeitisko lidzekli veseligas
smadzenu darbibas atbalstam”.®* Tapat secinats,

ka vieglas un vidéji smagas depresijas arstésana
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safrans ir tikpat efektivs ka antidepresants

Prozac,® turklat safrans gar$o krietni labak.

PROSTATAS VEZIS. Prostatas vézis ir daudz izpla-
titaks, neka médz uzskatit: autopsiju pétijumos
secinats, ka no ta cie§ aptuveni puse viriedu
vecuma virs 80 gadiem.® Lielaka dala mirst no
citam slimibam, pirms vinus paspéj nogalinat
prostatas vézis, tomér ari §is audzéjs katru
gadu prasa 28 000 amerikanu viriesu dzivibu.®”
Nesenos pétijumos konstatéta prostatas véza
saistiba ar uzturu. Populacijas pétijumi liecina,
ka prostatas véza izplatiba palielinas, pieaugot
dzivnieku valsts produktu patérinam. Pieméram,
Japana kops Otra pasaules kara mirstiba no
prostatas véZa ir augusi 25 reizes, un $is $okéjo-
ais pieaugums sakrit ar divdesmitkarsu piena
produktu patérina pieaugumu, septinkartigu
olu patérina pieaugumu un devinkartigu galas
patérina pieaugumu.® Piena produktu paté-
ring konsekventi ticis saistits ar prostatas véza
risku: kada 2015. gada metaanalizé un tas par-
skata secinats, ka augsts piena produktu (piena
un siera — arl zema tauku satura un beztauku
produktu) patéring palielina kopéjo prostatas
véza risku. Sada ietekme nav novérota, cilve-
kam uznemot kalciju no citiem avotiem, ne
piena produktiem. ® Ja jums ir prostatas vézis
agrina stadija, iespéjams, ar augu valsts uzturu
varat paverst slimibas gaitu pretéja virziena.
Kad dr. Dins Orniss bija uzveicis galveno naves
céloni - sirds slimibas, vins kéras pie nadkama
slepkavas, proti, veza. Prostatas véza pacienti
tika randomizéti divas grupas: kontrolgrupa,
kas nesanéma nekadus uztura un dzivesveida
padomus, ja neskaita arstéjoso arstu ietei-
kumus, un veseliga dzivesveida grupa, kurai

tika noziméta augu valsts diéta (pamata augli,



darzeni, pilngraudu produkti un pupinas), ka ari
citas veseliga dzivesveida intervences. Péc gada
kontroles grupas PSA (prostatas véza augsanas
markieris asinis) bija palielinajies, bet augedaju
grupas PSA limenis — samazinajies.” Tas lie-
cina, ka grupas dalibnieku prostatas audzéji bija
samazinajusies. Nekadu operaciju, kimijterapijas
un staro$anas — vienkarsi veseligs uzturs un

dzivesveids.

PARKINSONA SLIMIBA. No Parkinsona slimibas
cie$ smagsvara bokseri un futbolisti, kas dzives
laika guvugi atkartotas galvas traumas. Tacu
vini nav vienigie: $o slimibu, kura ik gadu prasa
25 000 amerikanu dzivibu,” var izraisit ari
smadzenu bojajums, ko radijudas partikas kédé
uzkrajusas piesarnotijvielas un toksiski smagie
metali. Konstatéts, ka putnu gala un tunzivis ir
galvenie partikas avoti, kuros atrodams arséns,
piena produkti — galvenais svina avots — un juras
veltes, tostarp jau pieminétais tuncis, — galve-
nais dzivsudraba avots.?? Analizéjot vairak neka
12 000 partikas un baribas paraugu divdesmit
valstis, secinats, ka ar tadu toksisku vielu ka
polihlorétie bifenili (PHB) visvairak piesarnotas
ir zivis un zivju ella; $iem produktiem seko olas,
piena produkti un gala. Mazakais piesarnojums
konstatéets partikas kédes apakséja limeni —
augos.” Tiem, kuru uztura pamata ir augu valsts
uzturs, konstatéts ievérojami zemaks PHB lime-
nis asinis, kas nozimé ari zemaku Parkinsona
slimibas attistibas risku.?

Verigaks lasitajs $aja bridi, iespéjams, sacis:
paga, paga, dakter, jus uzskaitijat tikai 14 naves
celonus! Ta tie$am ir. Piecpadsmitais slepkava
patiesiba ir tre3ais biezak izplatitais naves célo-
nis, kura dél ik gadu iet boja 225 000 cilveku.

Ne, ta nav slimiba.

Tie ir arsti.

Ja, tiesi ta. Medicinas aprupé pielautas kla-
das ir tresais biezakais naves célonis. Vai ta butu
nave no slimnica iegutas infekcijas,” liekas ope-
racijas, nepareizi izrakstitam zalém vai pareizo
zalu blakném,”” skumja realitate ir tada, ka jus
varat vérsties pie arsta, lai veiktu parastu izmek-
léjumu, un nekad neatgriezties majas. Lai gan
slimnicas cen3as samazinat medicinisko kladu
un infekciju izplatibas biezumu, tas ir un paliek
bistamas vietas.”® Vai zinajat, ka vienkarsa dator-
tomografiska skenésana kraskurvim rada tadu
pasu véZza risku ka 700 cigaredu izsmékéesana®
un katrai 270. pusmuZa sievietei var attistities
vézis vienas vienigas angiogrammas de]?'"

Ja rundjam par medikamentiem, kas pazemina
holesterinu un asinsspiedienu vai $kidrina asinis,
pat augsta riska pacientiem iespéja gt no tiem
labumu piecu gadu perioda parasti ir mazaka par
5 %.1" Gan arsti, gan pacienti arkartigi parvérte
medikamentu un procedaru spé&ju novérst navi
un invaliditati.

Manuprat, patiesa tragédija ir zaudéta
iespéja novérst hronisku slimibu pamatcélonus.
Moderna medicinas sistéma lieliski tiek gala ar
lauztiem kauliem un infekciju arstédanu, bet
diemzél nespéj noveérst un izarstét izplatitakos
naves célonus. Un, kamér sistéma nemainas,
mums padiem jauznemas personiska atbildiba
par savu un savas gimenes veselibu. Més neva-
ram gaidit, lidz jaunakas zinatnes atzinas klas
par visparatzitam patiesibam, jo tas ir dzivibas
un naves jautajums. Es sarakstiju gramatu “Ka
nenomirt no...”, lai palidzétu lasitajiem saprast,
kada ir uztura nozime galveno naves célonu
novér$ana, apturé3ana un arstédana. Savukart
$o pavargramatu sarakstiju, lai palidzétu jums

to izdarit — jusu padu virtuve.
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DIENAS DUCIS

Daudzi man sacijusi, ka
gramata “Ka nenomirt no...”
ir vinu uztura bibele.

Man ir bijis tas gods dzirdét labas atsauksmes
no neskaitamiem ar medicinu nesaistitiem cil-
vekiem. Vidusskoléni, studenti un pat profesori
man stastijusi, ka médz to izmantot ka pirmo
izzinas avotu, rakstot referatus un gatavojoties
lekcijam. Ja, es tiesam atsaucos uz tukstogiem
zinatniski recenzétu pétijumu, bet mans mérkis
nekad nav bijis sarakstit zinatnisku apceréjumu.
Es vélgjos radit praktisku celvedi, kas lautu
partulkot daudzos pétijumu secinijumus viegli
saprotama valoda, lai ikviens varétu izmantot
3o informaciju ikdiena. Tiesi §adiem praktiskiem
mérkiem esmu veltijis is gramatas otro dalu.
Manu ieteikumu pamata ir “Dienas ducis” -
produkti, kurus uztura cengos lietot ik dienas
un mudinu ari jus darit tapat.

Un, ja, ir radita ari lietotne Dr. Greger’s Daily
Dozen, kas par baltu velti pieejama gan Android
operétajsistémas telefoniem, gan iPhone ipas-
niekiem! Lietotné noradits porciju lielums, un
ta var palidzet piefiksét, cik vértigo produktu
jau esat apédis un cik vél ieteicams apést.

Manai gimenei “Dienas duca” saraksts noder
ka atgadinajums censties ik maltiti padarit péc

iespéjas veseligaku. Ar prieku seciniju, ka is

HOW NOT TO DIE PAVARGRAMATA

saraksts palidz ari citiem. Esmu sanémis burtiski
tukstogiem e-pasta véstulu no cilvekiem, kuri
aizrautigi zino, cik “keksidu” Sodien ir atziméjusdi.

“Es lietoju uztura vairak krustziezu dzim-
tas darzenu, neka man 8kita iespéjams,” sacija
kada sieviete, “agrak pat nezinaju tadu vardu
ka “krustziezi’!” Citi atzist, ka par neatnemamu
vinu uztura sastavdalu ir kluvusas maltas lin-
séklas — tas tiek nemtas lidzi pat celojumos. Vel
citi stasta, ka pirms gramatas izlasisanas nekad
nav izmantojusi gargvielas, bet tagad ir sakusi
to darit. Sie cilvéki ne vien uzlabo veselibu ar
kurkumas, raudenes un citu gargvielu palidzibu,
bet ari atklaj, ka lidz §im nav edusi tik gardu
édienul!

Daudzi ir parvértusi “Dienas duci” spelé. Lai
uznemtu visas manis ieteiktas porcijas, diena
jaatzime 24 “keksidi”. Atkal un atkal lasitaji ludza
man édienreizu planu un receptes, kas palidzétu
ik dienas uznemt pilnu “Dienas duci”. Vieni dali-
jas ar radosam idejam, kuras liek lieta, lai brokas-
tis uznemtu tadus produktus ka pupinas un zalie
darzeni. Ta¢u daudzi citi bija nesapradana, ka
iepirkties, ka tos gatavot un pasniegt. Vini man
sacija — més gribam pavargramatu!

Un te nu ta ir: “HOW NOT TO DIE pavar-
gramata”. Mans mérkis ir piedavat jums garsigas,
uzturvielam bagitu édienu receptes, kuras pali-
dzés ik maltité uznemt kadu no “Dienas duca”
sastavdalam.



Liekot uztura pamata “Dienas duci”, ést vese-
ligi bus vieglak. Atcerieties: izvéloties ést kaut ko
vienu, jus izvélaties neést kaut ko citu. Galu gala
més ik dienas varam uznemt ierobeZzotu dau-
dzumu uztura.

Tas nozimé, ka ikreiz, kad liekat kaut ko
muté, jus palaizat garam iespéju apést kaut
ko veseligaku. Padomajiet: ja jusu konta butu
2000 ASV dolaru partikai, ka jus liktu tos lieta?
Vai iztérétu tos briniskigam maltitém, kas lauj
atzimeét gandriz visus “Dienas du¢a” keksi-
dus? Vai varbut izgkiestu 3o naudu par vistas
nagetiem un ¢ipsu pakam? Gribu cerét: ja reiz
lasat $o gramatu, tad jus izvélétos pirmo vari-
antu. Patiesiba jums tie3am ir tikai aptuveni
2000 kaloriju, kuras ik dienas “iztérét”, un katra
uztura izvéle nosaka, vai téréjat tas kam tadam,
kas veselibu veicina, vai kam tadam, kas to grauj.

Saja pavargramata ieklautas receptes palidzés
jums sapratigi izmantot atveéléto kaloriju “nau-
dinu”, uznemot uzturvértibas zina patiesi vérti-
gus produktus. Mango, avokado un lapu kaposta
salati, kas papildinati ar ingvera, sezama un
apelsinu mérci. Melno pupinu zupa ar kvinoju
un lapu kapostu. Pilditas portobello cepurites ar
garSaugu un sénu meérci... Esmu parliecinats, ka
§is un citas receptes liks muté sariesties siekalam
un palidzés saglabat veselibu.

PIEZIME. Par “Dienas duci” saucu divpadsmit daza-
das produktu grupas, kuras censos ieklaut uzturd ik
dienas. Ta, pieméram, censos izdzert piecas porcijas
veseliga dzériena un apést vismaz pa vienai porcijai
ogu, linseklu, riekstu un seklu, garsaugu un gars-

vielu. Katras receptes beigas ir saraksts, kurd nora-

dits, kada “Dienas duca” sastavdala taja izmantota.

Or. @ﬂége/za Dienad ducid”

V' V// PAKSAUGI

/ OGAS

V//+/ AUGLI

1/ KRUSTZIEZU DZIMTAS DARZENI
// ZALIE LAPU DARZENI
/+/ CITI DARZENI

1/ LINSEKLAS

1/ SEKLAS UN RIEKSTI

1/ GARSAUGI UN GARSVIELAS

//+/ PILNGRAUDU PRODUKTI

////+/ DZERIENI

+/ FIZISKAS AKTIVITATES

Tads, luk, izskatas “Dienas ducis”. Keksisi
atbilst ikdiena ieteikto porciju skaitam.
Gadiem ilgi Sis saraksts musu majas karajas
pie ledusskapja. Drosi izgrieziet vai nokopejiet
to un pielieciet redzama vieta! Saraksts
noderes, ari ejot iepirkties, — tas kalpos ka
atgadinajums izvéleties veseligakus produktus.
Un atcerieties: pats svarigakais ir centieni veikt
pareizas uztura izvéles. Reizem - Tpasi, kad
celoju, - man izdodas atzimet tikai ceturto
dalu no visiem “Dienas duca” keksisiem.
Tados gadijumos censos nakamaja diena atgut
nokaveto. Dariet ari jus tapat: ja kadu dienu
edienreizes ieklaujat tikai dalu no ieteiktajiem
produktiem, nakamaja diena centieties apest
tos vairak!

DIENAS DUCIS
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