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PAGYRIMAI

»Mangs nesiliauja stebinti Entonio Zinios apie maista, jo virpesius ir apie tai, kaip maistas
veikia masy kang. Entonis suprantamai paaiskina, kokie masy pasirinkimai veikia potenci-
aliai harmoningai ir kokie — neharmoningai. Jis tikrai turi Dievo dovana. Pasirapinkite savo
kanu ir paklausykite Entonio patarimuy.“

Pharrell Williams, 11 karty Grammy apdovanojimq
laiméjgs muzikantas ir prodiuseris

»Nors Entonio Viljamo darbas susij¢s ne su Sio pasaulio elementais, dauguma jo tvirti-
nimy — ypa¢ apie autoimunines ligas — nataraliai randa atgarsji mumyse ir atrodo teisingi.
O geriausia yra tai, kad jo sialomos priemonés nesunkiai pricinamos, natiralios ir lengvai
igyvendinamos.“

Guwyneth Paltrow, aktoré, Oskaro laureate,
New York Times bestselerio autoré, GOOPRcom jkiréja ir vadové

»Entonis yra patikimas muasy $eimos pagalbininkas. Jo darbas yra $viesa, kuri daugeliui
parodeé kelia j issigelbéjima. Mums jis labai brangus.*
Robert De Niro ir Grace Hightower De Niro

»Entonis yra puikus zmogus, ir jo Zinios stulbina. Jis man labai padéjo; jau vien jo pata-
rimas gerti saliery sultis pakeité mano gyvenima.
Calvin Harris, prodiuseris, didzéjus, Grammy laureatas

»Entonio Zinios apie maista, kurj valgome, apie jo poveikj masy kanui ir apskritai savi-
jautai pakeité mano gyvenima.“
Jenna Dewan, televizijos laidos World of Dance ir filmo Step Up Zvaigzdeé

»Entonis yra magas, gelbstintis visus mano studijoje dirbancius muzikantus. Jeigu jis
buty muzikos albumas, savo populiarumu tikrai pralenkey garsujj Thriller. Entonio sugebeé-
jimai nepaprasti, nuostabus ir stulbinantys. Jis yra $viesulys, o jo knygos kupinos pranasys-
¢iy. Tai yra masy medicinos ateitis.

Craig Kallman, Atlantic Records vadovas



»Entonio Viljamo sitlomi nataralas sveikatos gerinimo budai i§ tiesy veikia. Stebéjau
savo akimis, kaip jie padéjo mano dukrai — pageréjimas buvo jspudingas. Jo nataralis gy-
dymo budai yra veiksmingi.”

Martin D. Shafiroff, WealthManagement.com isrinktas geriausiu Amerikos brokeriu,
0 Zurnalo Barron’s — geriausiu pataréju finansy klausimais

»Entonio Viljamo nejkainojami patarimai, kaip apsisaugoti nuo ligy ir jas gydyti, toli
pralenkia kitus Zinomus sveikatos palaikymo budus.*

Dr. Richard Sollazzo, sertifikuotas onkologas, hematologas, mitybos ir

kovos su senéjimu specialistas, knygos Balance Your Health autorius

»Entonis Viljamas yra muasy laiky Edgaras Keisis (Edgar Cayce). Jis sugeba nepaprastai
tiksliai perskaityti kiino informacija ir nustatyti tikrasias ligy priezastis, kurios daznai nuste-
bina net nuovokiausius moderniosios bei alternatyviosios medicinos specialistus. ISmintingi
ir praktiski Entonio patarimai skatina vadinti jj vienu geriausiy XXI a. gydnu.©

Ann Louise Gittleman, New York Times bestseleriy autoré,
parasiusi 30 knygy apie sveikaty ir gydyma; populiarios
detoksikacijos ir mitybos programos Fat Flush kiréja

,Uzsiimu verslu Holivude ir gerai Zinau, kas yra vertinga. Kai kurie Entonio klientai
isleido per milijona doleriy, bandydami i$sigydyti ,paslaptingas ligas®, kol galiausiai rado
Entonj.”

Nanci Chambers, aktoré, Holivudo prodiuseré ir verslininké

»Entonis, nuskaitgs informacija apie mano sveikata, tiksliai i$vardijo dalykus, zinomus
tiktai man. Sis mielas, linksmas, kuklus ir dosnus Zmogus, turintis iities nepaprasty suge-
béjimy, nustebino net mane — mediume¢! Entonj galime drasiai vadinti $iy laiky Edgaru
Keisiu (Edgar Cayce), ir mums labai pasiseke, kad jis yra su mumis. Entonis Viljamas yra
jrodymas, kad esame didingesni, nei suvokiame.*

Colette Baron-Reid, rasytoja ir televizijos laidos Messages from Spirit vedéja

»Bet kuris kvantinés fizikos Zinovas pasakys jums, kad visatoje yra dalyku, kuriy mes dar
nepajégiame suprasti. Nuosirdziai tikiu, kad Entonis kai kuriuos iy dalyky supranta geriau
nei dauguma masuy. Jis turi nuostaby talenta intuityviai rasti geriausius gydymo metodus.*

Caroline Leavitt, rasytoja



Knyga skiriu ,,Medicinos mediumo® bendruomenéms,
kuriy nariai skleidzia Dvasios zinig su gailestingumu Sirdyje ir gyvybe
dovanojancia $viesa rankose.

Visiems gydytojams ir sveikatos specialistams — praeities, dabarties ir
ateities, — kurie visa gyvenima pasvencia tiesos paieskoms, kad galéty

18gydyti savo mylimus pacientus.

Mamai ir téciuti, kurie atvedé mane { $i pasaulj.
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PRATARME

Kaskart, kai skaitau Entonio Viljamo (Anthony William) knyga arba klausausi jo
vedamos radijo laidos, suzinau ka nors nauja. K nors, kas skamba kaip tiesa, nors medi-
cinos universitetuose tai nedéstoma. Be to, dauguma naujy dalyky lengvai pritaikau savo
gyvenime. Pavyzdziui, savo pirmoje knygoje , Medicinos mediumas. Kas slypi uz létiniy,
bei mjslingy ligy ir kaip pagaliau iSgyti“ Entonis sitlo 28 dienas laikytis gydomojo valy-
mosi programos ir pateikia visus reikalingus receptus. Pries keleta mety iSbandziau $ig
programa, o vieng Entonio pasitlyty kokteiliy iki siol kiekvieng dieng geriu ne tik as, bet
ir mano anaké bei daugelis mano draugy. Visi, kas paragauja sio kokeeilio, i§ karto juo
susizavi. Dabar, perskaic¢iusi Entonio knyga apie kepeny gydyma, dar labiau dZiaugiuosi,
kad reguliariai mégaujuosi $iuo eliksyru, nes jis ne tik optimaliai aprapina vandeniu
kiino audinius, bet ir padeda apsivalyti kepenims.

Nesijaudinkite — neketinu nuslépti nuo jasu, apie kokj kokteilj kalbu. Stai Entonio
receptas su keliais mano pakeitimais: 2-3 ekologiskai auginti bananai, 1 ¥2-2 puodeliai’
saldyty mélyniy (nusiperku jy daug ir laikau saldiklyje, kad visada turéciau po ranka),
saujelé saldyty ekologisky vy$niu. Viska sudedu | trintuva, jpilu 2-3 puodelius vandens
(galite iSbandyti jvairius kiekius, kad gautuméte norima konsistencija) ir sutrinu. I$eina
dvi didelés arba keturios mazos porcijos. Vaisinu kokteiliu savo svecius arba supilu likutj
i stiklinj asotj ir i$geriu véliau.

Entonio knyga Medical Medium: Life Changing Foods (,Medicinos mediumas: maistas,
keic¢iantis gyvenima®), kaip sako pats pavadinimas, pakeité mano gyvenima, kaip ir pir-
moji Entonio knyga. Suzinojau viska apie nejtikéting vaisiy ir darZoviy energija, apie
juose slypincia informacija ir dvasines pamokas. Sios Zinios net paprastos bulvés val-
gyma paverté dziaugsminga patirtimi (bulvé simbolizuoja jZeminimg ir nuolankuma).
Lioviausi valgyti nesamoningai. Mano santykis su maistu pasikeité ir dabar valgydama

jauciu dékinguma (galbut dar ne visada, bet tikrai daug dazniau nei praeityje).

1 Matavimo vienety lentele rasite 429 psl. (Vert. past.)
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MEDICINOS MEDIUMAS. ISGELBEKITE SAVO KEPENIS

Perskaic¢iusi knyga, kurig dabar laikote savo rankose, pajutau didele pagarbg savo kepe-
nims. Kai studijavau medicina, per jvada j kepeny funkcija daugiausia buvo kalbama apie
naujagimiy geltg ir alkoholikus kamuojancia kepeny cirozg. Astuntajame desimtmetyje
stebéjau pirmasias eksperimentines kepeny persodinimo operacijas, kurios ligoniams
daznai baigdavosi mirtimi. Daugelis pacienty po operacijos mirdavo nuo komplikaciju,
tarp kuriy buvo ir kepeny nepakankamumas. Zinoma, nuo ty laiky sios operacijos labai
patobuléjo. Taciau stebina tai, kad medicinos mokslas net dabar per mazai vertina kas-
dienj kepeny darba — kepenims démesio skiriama tik tada, kai pasireiskia cirozé, kepeny
suriebéjimas ar kepeny fermenty lygio padidéjimas. Kai 2001 m. rasiau savo knyga 7he
Wisdom of Menopause (,Menopauzés iSmintis®), gerai zinojau, kad menopauzé neturi
nieko bendra su jvairiais simptomais, kurie antroje amziaus puséje pradeda varginti
moteris, pavyzdZiui, su nemiga, kar$¢io bangomis ar padidéjusiu irzlumu. Sioje kny-
goje Entonis pabrézia, kad didzioji dalis $iy simptomy atsiranda dél sutrikusios kepeny
funkcijos — ne todél, kad tam tikro amziaus sulaukusios moterys yra pasmerktos blogai

jaustis, o todél, kad dél masy gyvenimo budo sutrinka kepeny funkcija.

Kepenys saugo mus nuo jvairiy organizmui nuodingy medziagu, bet jos negali amzinai
funkcionuoti be sutrikimu, jeigu mes visaip apsunkiname jy darba. Entonis iSsamiai
apraso jprastg reiskinj, kurj pati stebiu jau daug mety: kai moterys sulaukia mazdaug
38-eriy, o vyrai — 48 mety, kepeny funkcija pradeda silpnéti ir tai pasireiskia tokiais
simptomais kaip svorio didéjimas, kar$¢io bangos ir jvairiis kiti simptomai, kuriems
uzklijuojame etikete ,senéjimas®. Daugumos tokio amziaus zmoniy kepeny pajégumas
salinti nuodus bana sumazéjes iki 60 proc. Kepenys siun¢ia mums zinia: ,Rapinausi
tavimi i$tisus deSimtmecius, bet toliau nepajégsiu to daryti, jeigu nieko nepakeisi savo
gyvenime.“

Blaivinanti zinia, ar ne taip? (Taikliai parinktas Zodis, turint omenyje, kokj poveikj
kepenims daro alkoholis.)

Kepeny uzduotis yra tikrinti ir filtruoti. Jos atskiria naudingas medZiagas nuo nuody
ir i$valo krauja, kuris i§ kepeny nukeliauja tiesiai j $irdj. Pesticidus, virusus ir kitas kenks-
mingas medziagas kepenys ,uzrakina“ savyje, kad $ios nepatekty i krauja.

Kai kepenys paleidzia nuodus, jie gali patekti i tris vietas: per tulzj ir tulzies pusle
zarnyna, i$§ kur pasisalina su i$matomis; j inkstus, kad pasisalinty su slapimu; blogiausiu
atveju nuodai i$skiriami j kraujg kaip laisvieji radikalai.

Dabar skaitykite atidziai, nes $ig informacija turi Zinoti visi. Masy laikais jvairios
sirdies problemos yra daznos kaip niekada anks¢iau. Ir vyry, ir motery pagrindiné mir-
ties priezastis yra $irdies ligos. Kodél taip yra, atsakysiu Entonio zodziais, kuriuos rasite
toliau knygoje:



Pratarmé

Kuo labiau negaluoja kepenys, tuo daugiau toksiniy medziagy plaukioja
kraujyje ir vercia sirdj dirbti stipriau, kad pakelty kraujq i§ kepeny aukstyn.
Isivaizduokite, kad bandote siurbti pudinga per $iaudelj — buty isties nelengva.
Sutrikus kepeny veiklai, taip intensyviai darbuotis yra priversta jusy Sirdis, o
rezultatas yra didelis kraujo spaudimas. Jeigu jusy kepenys uzsikimsusios taip
smarkiai, kad | krauja patenka bioplévelés dalys, greiciausiai netrukus pajusite
Sirdies plazdéjima, kuris atsiranda, kai $i drebucius primenanti substancija
uzkemsa Sirdies voztuvus ir apsunkina laisva kraujo tekéjima.

Tadiau, kad ir kokia paslijusi $iuo metu yra jusy sveikata, tikrai nereikia pasiduoti ir
susitaikyti su tuo, jog bégant metams kepeny funkcija neisvengiamai silpnéja. Kai tik
imsite rapintis savo kepenimis, jos i§ karto pradés geriau jumis rapintis. Masy kanas
pasizymi beveik stebuklinga savybe regeneruotis ir atkurti sveikata, kai tik duodame jam
reikalingy medziagy ir démesio.

Skaitydami $ig knyga suzinosite apie kepeny funkcijas daug naujy dalyku, kuriy
medicinos mokslas dar neistyrinéjo arba kurie dar yra nezinomi. Svarbiausia, suZinosite,
ko jasy kepenims reikia, kad jos galéty save iSgydyti ir gerai atlikti visas funkcijas, nuo
kuriy priklauso jusy gyvybé.

Pazadu jums, kad perskaitg knyga savo kepenims pajusite didziulj dékinguma ir trok-
Site padaryti viska, kad palengvintuméte jy darba. Tai padaryti nebus sunku, nes Entonis
knygoje pateikia konkrecias instrukcijas ir i$vardija maisto papildus, kurie padeda kepe-
nims susidoroti tiek su kasdieniu kraviu, tiek su jvairiomis ligomis, pavyzdziui, akne,
dirgliosios zarnos sindromu, antinks¢iy problemomis, viduriy patimu, autoimuni-
némis ligomis, viduriy uzkietéjimu, diabetu, tamsiais ratilais po akimis, egzema ir pso-
riaze, nuovargiu, tulzies puslés infekcijomis ir akmenlige, podagra, $irdies plazdéjimu,
per dideliu kraujo spaudimu ir cholesterolio kiekiu, kar§¢io bangomis, gelta, kepeny
senéjimu, Reino sindromu, sezonine depresija, svorio didéjimu ir netgi iSsiplétusiomis
venomis bei kapiliarais.

Trumpai tariant, $i knyga turéty bati kiekvieno Zmogaus knygy lentynoje. Perskaity-
kite ja ir taikykite patarimus praktiskai. Jgyvendinkite bent keleta Entonio pasialymy ir
visg gyvenimg dziaukités sveikomis, laimingomis kepenimis. Tikrai nesigailésite.

Christiane Northrup, med. dr., New York Times bestseleriy Goddesses Never Age,
The Wisdom of Menopause ir Women’s Bodies, Womens Wisdom autoré
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PIRMAS SKYRIUS

KA KEPENYS DEL JUSU DARO

Prieplaukoje stoviniuoja nedidelé grupé zmoniy. Visi laukia, kol galés sulipti j laiva,
kuris nuplukdys juos j gilesnius vandenis. Aplink sukinéjasi fotografé ir be paliovos
spragsi fotoaparatu, nukreipusi jj j kupinus laukimo turo dalyviy veidus. Bet dziaugsmu
netryksta né vienas. Visg ryta lynoja, ir kiing smelkia vésa. Kai kurie, skubédami atvykti
laiku, nespéjo papusry¢iauti ir apskritai praleisti rytg jiroje buvo ne ju mintis — jie tik
nenoromis pakluso draugy ar $eimos nariy jtikinéjimams, kad tikrai verta skirti kelias
savo jtempto gyvenimo valandas pasimégauti laukinés gamtos pasauliu.

Laivui i$plaukus  jira, visy nuotaika pradeda geréti. Juros véjas isbudina ir, kuo labiau
laivas tolsta nuo civilizacijos, tuo lengviau uzmirsti savo zemiskas bédas. Keleiviai sto-
viniuoja laive, pakeréti lengvai banguojancios juros platybiu, ir svarsto, ar jy likesciai
pasiteisins, ar ir vél, kaip daugybe karty pracityje, teks nusivilti.

Staiga visi pagyvéja. Turo vadovas parodo, | kuria pusg ziaréti — ten ka tik buvo paste-
bétas pelekas. Keleiviai susirenka prie turékly ir keletas jy rodo vieta, kur maté peleka,
iki jam dingstant po vandeniu. Visi stovi ir laukia. Praeina akimirka, dar viena. ,Ar buvo
verta anksti keltis?“ — svarsto keletas. Visy akys nukreiptos j vanden;.

Pagaliau vandenj perskiria didziulé zvilganti, lygi oda ir i§ karto aukstai j org Sauna
vandens ¢iurksle. Pasigirsta kolektyvinis ,,Oo0000... ir neilgai trukus — ,, Aaaaaaa...”, kai
banginis vél i$nyra, apsiverdia ir, parodes kita peleka, neria gilyn. Didingas gyvanas laiva
dar kiek palydi, o tada, skambant garsiems ,,0 ir ,,a“, mosteli ore savo galinga uodega ir
nuplaukia tolyn.

Visi keleiviai ploja. Visi jaudiasi taip, lyg buty ka tik iSgyveng gilia religing patirtj.
Nufotografuokite juos, lipancius i$ laivo, palyginkite nuotraukas ,pries ir ,po®, ir
pamatysite visiskai pasikeitusius Zzmones — atrodys, kad griztantieji tiesiog sklendzia oru,
o jy siela palytéta Dievo $viesos.

Mes visi zinome, kad banginiai egzistuoja. Galbat Zitréjome dokumentinj filma apie
juos, skaitéme straipsnj ar matéme banginio plakata su kokia nors jkvepiandia citata.
Tadiau kasdieniame gyvenime girdime apie juos retai. Ar jy mazéty, ar didéty, ar jiems
kelty pavojy tar$a, ar baty puikas metai migracijai — jie niekada netampa pagrindine
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dienos naujiena. Banginiai gyvena toli nuo musy akiy, o mes gyvename kultiroje ,,turiu
pamatyti, kad patikéciau® arba ,turiu pamatyti, kad galé¢iau pradéti tai vertinti®. Kad
sie $velnts milzinai galéty mus pakeisti, turime vykti jy ieskoti. Kad suprastume jy verte,
turime pamatyti juos is arti.

Taip zitrime j daugelj dalyky gyvenime. [sivaizduokite basimg téva, stovintj gydy-
tojo kabinete ir zitrintj | ultragarso aparato ekrang, kuriame matyti gyvybé, auganti jo
mylimos moters js¢iose. Tai pakelia jo suvokimg j daug aukstesnj lygmenj, kurio nepa-
deda pasiekti nei spintoje kabantys nés¢iosioms skirti drabuziai, nei specialiis vitaminai
ant virtuvés stalo. Mama jaucia savo viduje augancia gyvybe, o tévui ji realesné tampa tik
tada, kai pamato judantj vaisiy ekrane.

Galbat i$ pradziy jums bus sunku tuo patikéti, bet prie $iy didZiausiy, paslaptin-
giausiy visatos stebukly galima priskirti ir kepenis. Tikra tiesa — didziulés kaip dino-
zaurai vandenyny batybés, gimimo stebuklas ir... jasy kepenys.

TRUKSTAMO]JI GRANDIS

Jus to nezinote, nes kepenims skiriama nedaug démesio. Jos néra populiariausios tarp
organy. Mokykloje apie kepenis nesuzinome beveik nieko, ir jos nepaklitiva j sensacingas
naujieny antrastes kaip, pavyzdziui, smegenys. Smegenis galime prijungti prie jvairiausiy
aparary ir stebéti juy bangas. Zinome skirtumg tarp miego ir badravimo basenu. Jau-
¢iame smegeny, veikly tiesiogiai, kai patiriame depresija, nerima, vidinius blokus, emo-
cinius iSgyvenimus. Taip pat zinome, kokie yra senatvinés silpnaprotystés simptomai
ir kaip pasireiskia psichikos sutrikimai. Kiekviena dieng kas nors primena mums apie
smegenis, net jei tai buna tik jprasti posakiai: ,maistas smegenims®, ,mastyk savo galva“,
»ji turi galva ant peciy®, ,viskas tavo galvoje®.

Sirdis taip pat sulaukia daug démesio, nes ja jau¢iame kiekviena diena. Jau¢iame, kaip
ji plaka, kaip pradeda dauzytis greiciau, pajuntame, kai sutrinka jos ritmas. Sirdies veikla
leidZia stebéti jvairts prietaisai, ir mes netgi galime matyti, kaip dirba masy Sirdis, kai
sportuojame. Parduotuvéje prie kai kuriy produkty buna parasyta ,sveika SirdZiai®, ir
jau nuo vaikystés visi zinome apie sudauzyta $irdj, Sirdies skausma bei Sirdies priepuolj;
per Valentino dieng visur matome Sirdeles, kartojame, kad mylime i$ visos Sirdies, ir
siunc¢iame zinig oru, pirStais suformave Sirdutg. Sakome: ,Tai susildé man $irdj“ arba
»Neskubé¢k atiduoti jam visos Sirdies. Tévai, matydami, kaip jy vaikas uzmezga pirmuo-
sius santykius, meldzia, kad Dievas apsaugoty vaiko $irdj.

Daugelis kity kano daliy taip pat primena mums apie savo egzistavima. Raumenys
tvirtéja ir iSryskéja, kai daug sportuojame, arba suminkstéja ir pasislepia, kai dienas lei-
dziame ant sofos. Oda akivaizdziai parodo, kas vyksta masy gyvenime: ji $vyti sveikata,
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blyksta ar patamséja i§ nuovargio arba maisto medziagy trikumo, reaguodama j kokius
nors veiksnius lupasi, pleiskanoja ar ja isberia. Plau¢iy darba matome ir jau¢iame su
kiekvienu jkvépimu ir iskvépimu. Be to, daug kur regime perspéjimus apie rakymo
7ala ir plaudiy vézio pavoju. Slapimo pisle prisimename i karto, kai tik ji prisipildo;
atkreipiame démesj  Slapimo spalvy ir kiekj; skausmas ir deginimas $lapinantis pranesa
apie $lapimo taky infekcija. Virskinimo sistema taip pat neleidZia apie save pamirsti.
Jau¢iame, kada prisipildo skrandis, girdime jo gurgima, kai yra tus¢ias; galime patys
apzireti ir atiduoti itirti savo i§matas, jauciame, kai jos per ilgai nepasisalina. Zinome
ir vertiname $ias svarbias kiino dalis, nes jy sunky darbg lengva pastebéti.

Kepeny veiklos nematome, nejauc¢iame ir todél §j organa lengvai pamir§tame. Juk, jei
nejauciame kepeny taip, kaip jauc¢iame $irdies plakima, jos grei¢iausiai ne taip jau sun-
kiai dél misy dirba. Jei jos niekaip neparodo, kad uzkrauname per didelj krivj, vadinasi,
viskas gerai. Taip $is organas daugeliui islicka paslaptis. Ka jis veikia? Ar apskritai veikia
ka nors svarbaus?

Kepenys yra geriausias jusy draugas. Jos atlieka per 2 000 labai svarbiy funkciju, dau-
gumos kuriy mokslininkai bei medikai dar neatrado. Kepenys dél masy sunkiai dirba
dieng naktj. Kai zino, kad jums bus reikalingas papildomas palaikymas, jos ruosiasi is
anksto ir sutvarko $iukslyna, kuris lieka po jasy zZemisky klaidy. Kepenys yra sandélis,
filtras, perdirbimo centras, $iuksliy pasalinimo tarnyba ir dar daugiau. Kepenys saugo jus
ir gina visuose frontuose. Jos dieng naktj gesina gaisrus, bombas padaro nekenksmingas,
uzstoja jus nuo kulkos, sugaudo jsélinusius blogiukus ir gelbsti nuo vidiniy katastrofy.
Jusy kepenys yra pagrindiné priezastis, kodél po visko, ka patyréte gyvenime, vis dar
esate gyvi.

Paklauskite chirurgo, kaip jis jautési pirma karta pamates funkcionuojandias kepenis.
Po daugybés valandy, praleisty auditorijose ir prie knygu, perziaréjes daugybe paveiks-
léliy ir ne karta dalyvaves skrodziant lavonus, kaip jis jautési operacinéje pirma sykj
i$vydes funkcionuojanéias paciento kepenis? Greidiausiai chirurgas pasakys, kad negaléjo
patikéti savo akimis. Galbut netgi negaléjo uzmigti naktj i$ jaudulio, kuris apémé pirma
kartg pamacius §j didinga, paslaptingg organa savo stichijoje — panasiai zmonés jauciasi
pirmg karta isvyde didingus ir paslaptingus banginius.

Perskaite $ig knyga, jus taip pat naujai ,,pamatysite” savo kepenis ir galésite jvertinti ju
tritisg. Kaip tik dél minétos priezasties ir émiausi rasyti apie $j organg: kad galétuméte is
arciau susipazinti su savo didZiausiu sajungininku, kuris iStikimai jums tarnauja ir dirba
sunkiau, nei jsivaizduojate. Nebatina keliauti j tolimiausius planetos kampelius, kad

i$vystume didziausius gamtos stebuklus; kartais uztenka pazvelgti j savo vidy,.



MEDICINOS MEDIUMAS. ISGELBEKITE SAVO KEPENIS

KEPENYS PAVOJUJE

O jei esate labai uzsiéme ir neturite laiko tyrinéti stebukly? Kiekvieng dieng turime
jveikti kokius nors issukius ir atlikti daugybe svarbiy uzduociy. Kuris zmogus dar gali
turéti laiko gérétis kepenimis — $iuo nuostabiu kano intelekto pavyzdziu? Kodél kepenys
turéty mums rapéti?

Jau ir taip gyvenime turime daug reikaly. Rapinamés eima, stengiamés gerai pasiro-
dyti darbe, sveikai maitintis, iSsaugoti figlirg ir sveikata, pabégti nuo vis labiau plintan-
dios depresijos, Sirdies ligy, ankstyvo senéjimo; mums taip pat nerimg kelia létinés ligos,
zemés uzterStumas, nykstancios laukiniy gyviiny rasys, dél nezinomybés ateities... sarasy
baty galima testi ir testi. Visi Sie dalykai reikalauja i§ masy daug energijos. Kodél ture-
tume jtraukti j sarasy dar vieng punkea? Kodeél turétume susirapinti kepenimis, ypa¢ kai
mums nuolat kartojama, kad reikia supaprastinti savo gyvenima, atsipalaiduoti ir vengti
streso, i$mokti pasakyti ,ne“ dalykams, kuriy mums nereikia?

Mano atsakymas j Siuos klausimus paprastas: masy kepenys yra pavojuje, todél pri-
valome geriau jomis rapintis. Atrade savo kepeny galia, galésime pakeisti daug dalyky, ir
palengvinsime savo gyvenimg. Pasiraping savo kepenimis, kartu i$sprestume daug kity
problemu, jskaitant ir besiformuojancias Sirdies ligas, apie kurias kol kas nieko net nej-
tariame. Jei tik suvoktume, kad ne tik kepeny vézio, cirozés ir hepatito, bet ir daugelio
kity ligu, sutrikimy bei simptomy uzuomazgos slypi kepenyse, Sis organas sulaukey
didziausio mediky ir mokslininky démesio.

Gelbédami kepenis, gelbéjate Sirdj, smegenis, imuning sistema, oda ir Zarnyna. Geri-
nate miega, reguliuojate cukraus kiekj kraujyje, normalizuojate kraujo spaudima, regu-
liuojate svorj. Sveikos kepenys padeda issaugoti jaunyste, aisky mastyma, ramybe ir
laimés jausma, padeda lengviau prisitaikyti prie greity mus supanéio pasaulio pokyciy.
Sveikos kepenys yra svarbiausias veiksnys, padedantis i$saugoti proting, emocing, fizing
ir dvasing gerove.

Nusvitimo siekiantys zmonés démesj sutelkia | smegenis ir treciajg akj, stengdamiesi
nuraminti prota ir taip pasiekti aukstesnj samoningumo lygj arba mintimis pritraukti
trok$tama ateitj. Apie kepenis niekas né nepagalvoja. Bet a§ galiu jus uztikrinti, kad
kepenys prie nusvitimo gali prisidéti daugiau, nei jsivaizduojate.

Kovodami uz planetos $varg ir sveikata, negalime pamirsti ir savo vidinio klimato.
Kiekvienas turime individualia planeta, kuria reikia pasiraipinti: savo kina. Zinome, kad
viena silpna grandis gali sutrikdyti jautria planetos pusiausvyra — tiek iSorinés, tick masy
vidinés. Ar vandenyny milZinai ir kiti gyviinai mums svarbiis? Ar dél jy i$nykimo galime

nesukti sau galvos? Zinoma, visos gyvybés rasys yra svarbios ir nusipelno bati saugomos,
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kaip ir musy persidirbusios, apkrautos, i$sekusios kepenys. Niekas nenori gyventi pasau-
lyje, kurio vandenys yra uztersti, ir rays i paskutiniujy stengiasi iSgyventi nuodingoje
aplinkoje. Taip pat niekas nenori kiino su uzterstu krauju ir kepenimis, kurios nepajégia
atlikdi visy uzduoéiu, nulemiandiy organizmo sveikata.

Daugumos zmoniy kepenys nesveikuoja. Jeigu jeiciau j sale, kurioje susirinkg 1 000
zmoniy, 900 jy turéty problemy dél kepeny ir beveik né vienas to nezinoty. Taip yra
todél, kad kepenims skiriame per mazai démesio. Medicinos mokslas toliausiai yra
pazenggs kepeny persodinimo srityje, o apie tai, kaip glaudZiai kepenys susijusios su
viso organizmo sveikata, kalbama labai mazai. Mediky bendruomené vis dar nezino visy
funkciju, kurias atlieka kepenys, nezino, kiek daug jvairiy ligy ir sutrikimy atsiranda dél
kepeny negalavimuy, taip pat nezino, ko kepenims reikia labiausiai, kad jos galéty opti-
maliai funkcionuoti. Savaime suprantama, kad jie negali suteikti visy reikalingy Ziniy,

savo pacientams.

Norime gelbéti pasaulj, bet pirmiausia, kad galétume tai daryti, turime patys gerai
jaustis. Dél jvairiy varginanéiy simptomy daznai tampame nedarbingi. Kognityviniy
funkcijy sutrikimai, nuovargis, svorio didéjimas, sezoniné depresija, padidéjes irzlumas,
aukstas kraujo spaudimas, padidéjes cholesterolio kiekis, nerimas, akné, viduriy putimas
ir uzkietéjimas mums yra tokie jprasti dalykai, kad net nebelaikome jy simptomais,
rodanciais, kad organizme kazkas negerai. Visgi $ie zenklai daznai parodo, kad musy
kepenys Saukiasi pagalbos. Jei $iuos zenklus ignoruosime, véliau kepeny negalavimai
pasireiks rimtesnémis ligomis. Kepeny problemos yra kaip iSpuves dantis, j kurj nekrei-
piame démesio, kol infekcija galiausiai i$plinta po visg Zandikaulj.

Nepamirskime ir daug rimtesniy, sutrikimy, kuriy $aknys i$ tikrujy slypi kepenyse,
pavyzdziui, diabeto, depresijos, $irdies plazdéjimo, podagros, egzemos, psoriazés, meti-
linimo sutrikimy. Net kalbant apie ligas, kuriy priezastis medikai numano ir teisingai
priskiria kepenims (kepeny suriebéjima, gelta, hepatita, ciroze, kepeny vézj), tenka pasa-
kyti, kad $is Zinojimas nei$sklaido ligas gaubiancio paslapties $ydo. Prisiminkime ir tai,
kad kepenys atlicka svarby vaidmenj sprendziant visas sveikatos bédas, nes yra pagrin-

dinis masy organizmo filtras ir maisto medziagy sandélis.

Neperdésiu sakydamas, kad jei visi zmonés, kurie dabar gyvena muasy planetoje, turéty,
sveikas kepenis, pasaulis baty kitoks. Baty maziau ligoniy, zmonés jaustysi geriau ir
gyventy geriau nusiteike, mus supty maziau baimeés, pykéio, smurto ir neapykantos. Stai
kokia svarbi kepeny sveikata — ne maziau svarbi nei musy kasdieniai reikalai ar kilnas

tikslai, kaip antai pasaulio ar nykstanciy gyvany rasiy gelbéjimas.
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PAMOKOS APIE KEPENIS

Jeigu medikai ir mokslininkai suvokty, kokj svarby vaidmenj atlieka kepenys, vai-
kams kartu su abécéle ir skaiciais buty déstomi ,,Kepeny pradmenys®. Universitete apie
kepenis ir rapinimasi sveikata mokytysi visi, ne tik medicinos studentai.

Deja, kol kas padétis yra apverktina. Kepenis smarkiai apkrauname jau vaikystéje.
O kas nutinka, kai uzaugame ir, palik¢ tévy namus, iSvykstame studijuoti? Bandydami
jveikti stresg daugelis studenty daznai geria alkoholj, kai kurie netgi vartoja narkotikus,
dauguma itin prastai maitinasi, naktimis linksminasi arba mokosi, o energijai palaikyti
maukia kofeina. Taip jie labai kenkia savo kepenims, patys to nesuvokdami — ir tai iro-
niska, nes mokymosi tikslas yra zinios ir gilesnis suvokimas. Daugumos studenty gyve-
nimas yra kaip ilgas ir intensyvus kepeny puolimas. Visa démesj sutelkiame tik j jauny
zmoniy smegenis, | proto ugdyma — juk svarbiausia gauti gerus jvertinimus, pasirinkti
Lteisinga“ studijy kryptj ir vieng dieng padaryti ,gera“ karjera. O kas i$ tos geros karjeros,
jei pavargusios kepenys nebepajégia apginti organizmo ir zmogus nejstengia dirbti visu
pajégumu? Kiek dziaugsmo gali suteikti puikus darbas, jei prastéjanti sveikata neleidzia
zmogui atsiskleisti arba jis apskritai tampa nedarbingas? Kai nuovargis ir kiti nemalonas
simptomai i$sekina kiing, i$ lovos nepadeda islipti nei geri pazymiai, nei jvairiausi pagy-
rimo rastai ar sertifikatai.

Visi zinome, kad alkoholis Zaloja kepenis; girdéjome tokius medicininius terminus
kaip cirozé, hepatitas, kepeny nepakankamumas, gelta, kepeny vézys ar padidéjes
kepeny fermenty kiekis. Taip pat daugelis turbat girdéjote, kad gyviiny kepenis valgyti
sveika (i$ tikrujy tai yra vienas blogiausiy dalyky, kuriuos galite padaryti savo kepenims,
bet iSsamiau apie tai kalbésime véliau). Daugumos Zmoniy Zinios apie kepenis telpa |
siuos du sakinius. Net senovés mitologijoje kepenims buvo skiriama daugiau démesio
nei $iuolaikinéje medicinoje.

Medicinos mokslas dar turi atskleisti labai daug svarbiy dalyky. Basimi gydytojai uni-
versitete apie kepeny anatomija ir funkcijas suzino per mazai; i$samiau su $iuo svarbiu
organu susipazjsta tik bsimi chirurgai, hepatologai ar tie, kurie planuoja specializuotis
kepeny persodinimo srityje. Ta¢iau net $ie specialistai nesuzino apie kepenis visko, neis-
moksta gerai jomis rapintis. Jiems prieinami iStekliai yra lyg kelios smeélio saujelés i$ viso
papladimio.

K3 turétume Zinoti, jeigu i$ tiesy mokykloje mums buty suteikiamos iSsamios Zinios
apie kepenis? Pirmiausia suzinotume, kad kepenys yra tikras darbinis arklys, atliekantis
tukstancius svarbiy funkciju. Apie $ias, pacias svarbiausias, kalbésime kituose 1 dalies
skyriuose:

* Riebaly apdorojimas ir kasos apsauga

*  Gliukozés ir glikogeno kaupimas
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* Vitaminy ir mineraliniy medziagy kaupimas
*  Organizmo apsaugojimas nuo kenksmingy medziagy

* Kraujo tikrinimas ir filtravimas

*  Atskira kepeny imuniné sistema, sauganti visa organizma

Apskritai kepeny uzduotis yra palaikyti organizme pusiausvyrag — sunki uzduotis
pasaulyje, kuriame vyrauja disbalansas. Ar jums daznai tenka dirbti taip sunkiai, kad
galiausiai pasijuntate i$seke? Ar jums kartais atrodo, kad jiisy pastangos yra nevertinamos
ir niekada nesulaukia pripazinimo? Padauginkite i§ 20 ir basite apibading savo kepenis.
Net jei turite penkis darbus ir $imtus jsipareigojimu, jusy kepenys dirba dar sunkiau.
Kepeny, darbo jvertinimas yra didelis zingsnis  priekj: jsivaizduokite, kaip pasikeisty
situacija, jei po daugelio ignoravimo mety partneris pagaliau pripazinty jasy pastangas
palaikyti tvarka namuose ir pasialyty pagalba.

Idealiu atveju pamokose apie kepenis taip pat suzinotume, kad masy kepenys yra tikras
kareivis. II ir III knygos dalyje suzinosite, kaip kepenys dél jasy kovoja ir nuolat saugo
kitus organus. Jasy kepenys greiciausiai kovoja ir dabar, jums skaitant Siuos Zodzius.
Jos i§ visy jégy stengiasi apsaugoti mus nuo jvairiausiy nuody ir patogeny, su kuriais
susiduriame kiekvieng diena, taip pat nuo kenksmingy medziagy, kurias patys silei-
dziame j savo organizma, valgydami nesveika maista. Tokios kepenyse vykstancios kovos
daznai pasireiskia jvairiais simptomais ir sutrikimais, todél svarbu suprasti, ka Sie vargi-
nantys simptomai reiskia. Pavyzdziui, nepaaiskinamas svorio didéjimas gali bati uztersty
kepenu, o ne tingumo ar létos medziagy apykaitos zenklas. Sis suvokimas padeda visai
kitaip pazvelgti | gyvenima. Jei jus vargina egzema, podagra ar diabetas, nekaltinkite
saves. Nupléskite nuo $iy ligy paslapties skraiste ir jos praras dalj savo galios jums.

Galiausiai pamokose apie kepenis suzinotume, kaip reikéty tinkamai jomis rapintis ir
kuo jas maitinti. Ar kada nors gyvenime jautétés visiskai i$seke? Troskote poilsio ir nieko
daugiau? Noréjote, kad jus kas nors apkabinty, paguosty ir apsaugoty nuo gyvenimo
audry? To paties Saukiasi ir jasy kepenys, todél IV knygos dalyje papasakosiu apie tai,
kaip padeéti savo kepenims atsikurti ir kaip rapintis jomis kiekvieng diena, kad apsisau-
gotuméte nuo sveikatos bédy ateityje. Kepenys pasizymi nejtikétina regeneracijos galia
ir jums tereikia tuo pasinaudoti.

JUSU GERIAUSIAS DRAUGAS VISAM GYVENIMUI

Kai tapsite kepeny ekspertais, gyvenimas jums nusvis naujomis spalvomis. Ne tik
todel, kad atrasite savo galig i$sigydyti ir pajusite, jog vél laikote vadzias rankose, bet
ir todél, kad kepeny sveikata glaudziai susijusi su jusy emocine gerove ($ig temg taip
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pat i$samiau patyrinésime toliau $ioje knygoje). Supratg savo kepenis, geriau suprasime
savo esybe. Sunku patikéti, bet taip yra: kai kepenyse vie$patauja harmonija, gyvenime
patiriame daugiau laimés, stebukly ir magijos. Kepenys yra geriausias masy draugas, be
to, mus sieja abipusis rysys. Tai, kaip jau¢iamés, veikia masy drauga, o tai, kaip jauciasi
misy draugas, veikia mus. Iki $iol su savo draugu, dazniausiai nesuvokdami, kg darome,
elgémés blogai, todél ir patys jautémeés blogai. Pradekite dirbti su savo draugu ranka
rankon, ir viskas pasikeis.

Jei jauciatés pavarge, suirzg, vienisi, jei sunkiai iSgyvenate diena, prisiminkite, kad
kepenys yra jusy puséje, visada iStikimai jums tarnauja ir kantriai laukia, kol suvoksite jy
tikraja vertg. Netrukus suzinosite daugiau apie $j nuostaby organg ir apie tai, ka jis gali
dél jasy padaryti.

Leiskités su manimi j $ig ilgg keliong. Atéjo laikas atsistumti nuo kranto ir paziaréti,
kas slypi gelméje ir laukia, kol galés pasirodyti visu savo grazumu, kad padéty mums
geriau suprasti gyvenima. Atéjo laikas sumokéti skola Siam darbs¢iam organui. I$gelbé-
kite savo kepenis, kad jos galéty isgelbéti jus.



KEPENIS GYDANTI ARBATA

1 porcija

Sioje arbatoje puikiai dera stiprybé ir $velnumas: stiprus gydomasis oleliuy povei-
kis padeda kepenims atsigauti, o gana $velnus arbatos skonis leidzia ja mégau-
tis kiekvienam. Jei norite, pagardinkite arbata medumi. I§ ryto galite pasiruosti

didesnj kiekj arbatos ir laikyti ja Saldytuve.

2 puodeliai vandens Nedideliame puode uzvirkite vandenj, tada
1 arb. §. d¥iovinty varnalésy puoda nukelkite nuo ugnies, sudékite visas
Sakny zoleles ir palikite 15 min. prisitraukti. Nukos-
1 arb. §. d¥iovinty raudonyjy kite arbata ir, jei norite, jsidékite medaus.
dobily

1 arb. §. dZiovinty kiaulpieniy
1 arb. §. dZiovinty dilgéliy
lapy

Medaus pagal skonj

PATARIMAS

* Jei neturite dziovinty arbatzoliy, tinka parduotuvéje pirkta arbata maise-
liuose. Vienai porcijai imkite po maiselj varnalésy sakny, raudonyjy dobily,

kiaulpieniy ir dilgéliy arbatos.
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SIOJE KNYGOJE RASITE
ATSAKYMUS, JEIGU JUS VARGINA...

Antinkséiy veiklos
sutrikimai

Augliai ir cistos
Aukstas kraujospudis
Autoimuninés ligos
Baltmé

Cholesterolio
padidéjimas

Cirozé

Cukraus kiekio
kraujyje disbalansas

Diabetas
Dehidratacija
Dermatitas

Dirgliosios Zarnos
sindromas

Egzema

Energijos trakumas
Gelta

Genuy mutacijos
Gerkleés ligos
Hepatitas

Hormony
disbalansas

Jautrumas
cheminéms
medziagoms
Jautrumas maistui
Kandidozé

Karscio bangos
Kepeny abscesai
Kepeny kirmélés
Kepeny suriebéjimas
Kepeny
surandéjimas
Kognityviniai
sutrikimai
Metilinimo
sutrikimai
Mielinés infekcijos,
bakteriné vaginozé
Nemiga

Nepaaiskinamas

alkis
Nuotaiky svyravimas
PANDAS sindromas

Plonojo zarnyno
bakterijy perteklius
(SIBO)
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Podagra

Psoriazé

Reino sindromas
Roziné

Sené¢jimas
Sezoniné depresija
Sinusy infekcijos
Svorio didéjimas
Sirdies permugimai
Slapimo taky
infekcijos

Tamsus ratilai po
akimis

TulZies akmenlige
Tulzies puslés
infekcijos
Uzdegimai

Veny varikozé
Veézys

Viduriy patimas
Viduriy uzkietéjimas
Vilklige

Zarnyno ligos



APIE AUTORIU

Entonis Viljamas (Anthony William) nuo vaikystés turi unikaly
gebéjima bendrauti su Gailestingumo Dvasia, kuri suteikia jam tiks-
lios informacijos apie sveikata. Didzioji Sios informacijos dalis toli
pralenkia laika ir leidZia mums suzinoti dalykus, kuriy $iuolaikiné
medicina dar neatrado. Nuo tada, kai badamas ketveriy Entonis soki-
ravo $eima, pareik§damas, kad mociuté serga plauciy véziu (netrukus
tai patvirtino medikai), jis ir toliau pasitelkia savo neeilinius sugebe-
jimus, kad padéty Zmonéms pasveikti. Diagnoziy tikslumas ir gydymo
s¢kmé pelné Entoniui milijony Zmoniy i§ viso pasaulio pasitikéjima
ir meile. Tarp kar$¢iausiy jo gerbéjy yra kino zvaigzdziy, garsiy daini-
ninku, sportininky, verslininky, raytoju, taip pat daugybé paprasty
zmoniuy, kurie pasveiko, klausydami Entonio patarimy. Entonis taip
pat tapo nejkainojamu ziniy $altiniu gydytojams, kurie kreipiasi i
ji pagalbos, bandydami iSgydyti sunkiausiai sergancius pacientus.

Daugiau informacijos apie Entonj Viljama: www.medicalmedium.com.
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