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PAGYROS

»2Anthony’is, rodydamas mums kelig | puikia sveikata, nesitlo gudrybiy ar laikino po-
veikio priemoniy. Maistas, kurj jis rekomenduoja valgyti, yra skanus, o organizmo valymo
programos paprastos ir veiksmingos! Jeigu nenorite toliau gyventi jausdami skausmus, nuo-
lat bati pavargg, kesti Zarnyno veiklos sutrikimus ir daugybe kity negalavimu, viska meskite
ir skaitykite $ia knyga (taip pat ir kitas Anthony’io knygas). Jis greitai sugrazins jums viltj
ir sveikata.“

Hilary Swank, aktoré, Oskaro laureaté

yoaliery sultys iSpopuliaréjo visame pasaulyje. [spadinga, kaip Anthony’is sugebéjo su-
kurti §j judéjima ir padéjo susigrazinti puikia sveikata daugybei Zmoniy.“
Sylvester Stallone

»Mangs nesiliauja stebinti Anthony’io Zinios apie maista, jo virpesius ir apie tai, kaip
maistas veikia miisy kiina. Anthony’is suprantamai paaiskina, kokie masy, pasirinkimai vei-
kia harmoningai, o kokie — neharmoningai. Jis tikrai turi Dievo dovana. Pasirapinkite savo
kanu ir paklausykite Anthony’io patarimu.“

Pharrell Williams, 13 karty Grammy apdovanojima laiméjes muzikantas ir prodiuseris

,Pastarajj pusmetj geriu saliery sultis kiekvieng ryta ir jau¢iuosi puikiai! Pastebéjau, kad
atsirado daugiau energijos ir pageréjo virskinimas. Dabar pasiimu sulc¢iaspaude net j kelio-
nes, kad né dienos nereikéty pradéti be saliery sul¢iy!

Miranda Kerr, modelis, KORA Organics ikuréja ir vadové

~Anthony’is ir gydanti saliery sul¢iy galia padéjo susigraZinti sveikata daugybei zmoniy.“
Novak Djokovic, pasaulio teniso ¢empionas

,Visos didzios dovanos yra duodamos nuolankiesiems. Anthony’is toks ir yra. Jo gydy-
mas, kaip ir visos tikrosios gydymo priemongés, yra intuityvus, natiiralus ir harmoningas. Tai
yra stiprus ir veiksmingas derinys.“

John Donovan, AT¢>T Communications vadovas



»2Anthony’io Williamo nejkainojami patarimai, kaip apsisaugoti nuo ligy ir jas gydyti,
toli pralenkia kitus Zinomus sveikatos palaikymo badus.*

Dr. Richard Sollazzo, sertifikuotas onkologas, hematologas,

mitybos ir kovos su senéjimu specialistas, knygos Balance Your Health autorius

»2Anthony’is Williamas yra muasy laiky Edgaras Cayce’is. Jis sugeba nepaprastai tiksliai
perskaityti kiino informacija ir nustatyti tikrasias ligy priezastis, kurios daznai nustebina
net nuovokiausius moderniosios bei alternatyviosios medicinos specialistus. I$mintingi ir
praktiski Anthony’io patarimai leidZia vadinti jj vienu geriausiy XXI a. gydanu.®

Ann Louise Gittleman, New York Times bestseleriy autoré, parasiusi per 30 knygy apie sveikatg

ir gydyma; populiarios detoksikacijos ir mitybos programos Far Flush kuréja

,Uzsiimu verslu Holivude ir gerai Zinau, kas yra vertinga. Kai kurie Anthony’io klientai
iSleido per milijona doleriu, bandydami iSsigydyti paslaptingas ligas, kol galiausiai rado

Anthony’j.
Nanci Chambers, aktore, Holivudo prodiuseré ir verslininke

»~Anthony’is, nuskaites informacija apie mano sveikata, tiksliai i$vardijo dalykus, Zino-
mus tiktai man. Sis mielas, linksmas, kuklus ir dosnus Zmogus, turintis iSties nepaprasty
sugebéjimu, nustebino net mane — mediumg! Anthony’j galime drasiai vadinti $iy laiky
Edgaru Cayce’iu, ir mums labai pasiseké, kad jis yra su mumis. Anthony’is Williamas yra
jrodymas, kad esame didingesni, nei suvokiame.“

Colette Baron-Reid, bestselerio Uncharted autoré ir
televizijos laidos Zinutés nuo dvasios* vedéja

»Bet kuris kvantinés fizikos Zinovas pasakys jums, kad visatoje yra dalyku, kuriy mes dar
nepajégiame suprasti. Nuosirdziai tikiu, kad Anthony’is kai kuriuos $iy dalyky supranta
geriau nei dauguma musu. Jis turi nuostaby talentg intuityviai rasti geriausius gydymo me-
todus.

Caroline Leavitt, radytoja, New York Times bestseleriy, 7he Kids* Family Tree Book,
Cruel Beautiful World, Is This Tomorrow ir Pictures of You autoré



Kenciantiems.

Si Zinia yra skirta Zmonéms,
kurie deda daug pastangy, kad isgyty.
Mano uzduotis yra pasirtpinti tais,
kurie peréjo pragarg ir sugrjzo.
PriimKkite $iuos gyvus Zodzius kaip prieglobst;j.

Jei patys kentéjote arba padéjote kenciantiems
artimiesiems, pradéjote matyti aiskiai.
Nusipelnote vél savimi pasitikéti.
Nusipelnote vél save gerbti. Atéjo laikas.

Anthony’is Williamas, medicinos mediumas
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PRATARME

— Ar dar turite mélyniy?

Si klausima nugirdau sveiko maisto parduotuvéje. | savo pirkiniy krepselj pati buvau
ka tik jsidéjusi dvi dézutes mélyniy ir man buvo smalsu paziaréti j kitg mélyniy mégéja,
todeél atsisukau. ISgirdau, kaip parduotuvés darbuotojas atsaké, kad visos mélynés turbut
jau i$parduotos. Klausima uzdavusi moteris atrodé labai nusivylusi. Pasakiau jai, kad
maciau, kur dar yra mélyniy, ir pasisitliau parodyti. Mums einant tarp parduotuvés
lentyny, paklausiau moters, ar mélyniy nori nusipirkti todél, kad klauso medicinos
mediumo patarimu. Jos veidas i$ karto nusvito.

—Taip! Atvaziavau ¢ia kelioms dienoms ir negaliu iSsiversti be savo pamégto glotnucio,
kuris padeda $alinti i$ organizmo sunkiuosius metalus.

Vis dazniau sutinku Zmoniu, kuriy gyvenimas pageréjo, kai jie pradéjo taikyti medi-
cinos mediumo skleidZiama informacija, ir kiekvienas toks susitikimas paskatina mane
nusisypsoti. Keleta karty per savait¢ i§ savo pacienty, bendradarbiy, draugy ir kai-
myny i$girstu apie viltj, kurig suteiké medicinos mediumas, apie jo knygose ir internete
pateikiamas Zinias bei gydomasias priemones. Mano vienas mégstamiausiy medicinos
mediumo jtakos pavyzdZiy yra uzrasas, kurj neseniai maciau sveiko maisto parduotuvéje:
,Dél iSaugusios paklausos saliery lapko¢iy kaina padidéjo.“ Kodél paklausa isaugo? Nes,
paprastai tariant, vis daugiau Zmoniy ne tik kalba apie sveikatos gerinimo budus, bet ir
imasi veiksmu.

Kadangi esu gydytoja, palaikau aktyvios prevencijos idéja ir visada raginu savo paci-
entus, taip pat ir savo $eimos narius, kuo daugiau suzinoti apie savo sveikatg ir atsiverti
tiek tradiciniams, tick netradiciniams gydymosi badams. Skatinu visus rinkti informa-
cija ir i$bandyti naujus kelius, o ne tiesiog pasiduoti ir laukti, kol sveikata dar labiau
pablogés. Skatinu ieskoti ne tik medikamentinio gydymo, bet ir pasistengti suprasti,
kokios yra ligos ar sutrikimo priezastys ir kaip baty galima jas pasalinti. Skatinu |
gydymosi plang jtraukti veiksmingas natiiralias priemones, kurios turi mazesnj $alutinj
poveikj. Taip pat skatinu rinkti informacijg apie gydymo budus, kurie dar néra plac¢iai
taikomi ar gerai iStyrinéti, bet daugeliui Zmoniy duoda daug naudos. Jei norite uzsiimti
prevencija, veiksmy turite imtis kuo anksciau.

- 17



MEDICINOS MEDIUMAS. VALYKIS, KAD ISGYTUM

Anthony’io pozitris man patiko nuo pat pradziy, kai émiau skaityti jo knygas ir kai
véliau bendradarbiavome kurdami keliems pacientams gydymo plana. PradZioje svars-
¢iau, galbit jo patarimai man patinka, nes pati labai mégstu vaisius, ir Anthony’is ne tik
nedraudzia jy valgyti, bet netgi labai juos vertina ir skatina Zmones vartoti kuo daugiau
vaisiy. Tadiau greitai supratau, kad mane patrauké ne tik masy bendras susizavéjimas
obuoliais. Jo jZvalgos man atrodo prasmingos. Jeigu skaitéte jo ankstesnes knygas, Zinote,
kaip i$samiai jis aprasé létiniy infekcijy (pavyzdziui, virusiniu) ir cheminiy medziagy
(pavyzdziui, sunkiyjy metaly) poveikj sveikatai. Anthony’io siilomos priemonés is
esmés pakeité gydymo plana, kurj naudoju gydydama savo pacientus, kamuojamus $iy
problemu.

Daugiau nei 25 metus dirbu fizinés medicinos ir reabilitacijos bei funkcinés medi-
cinos srityse ir stengiuosi padéti zmonéms, kurie prarado sveikata dél suzeidimu, traumy,
ar ligy. Kiekvieno zmogaus sveikatos istorija yra unikali ir daznai sudétinga. Siame sude-
tingame jvairiausiy veiksniy rezginyje reikia surasti problemy ir sutrikimy $aknis. Dau-
guma sveikatos sutrikimy paprastai atsiranda dél priezasciu, kurias galima suskirstyti | 4
pagrindines kategorijas: infekcijos, nuodingos medziagos, stresas / traumos (ir fizinés, ir
psichologinés), didelis maisto medziagy ir kity sveikatai reikSmingy veiksniy trakumas
(prasta mityba, dehidratacija, miego stygius, izoliacija nuo kity Zmoniy ar gamtos, judé-
jimo trakumas). Jeigu kiinas yra priverstas visa laika stengtis kompensuoti $iuos tri-
kumas, jis patiria stresa, o mes tai jau¢iame. Rezultatas gali bati jvairas skausmai, uzde-
gimas, nuovargis ir daugybé kity simptomu, kurie pranesa mums, jog kazkas ne taip.

Kai pazvelgiame | sveikatos sutrikimus i$ $ios perspektyvos, suprantame, kodél dau-
guma létiniy ligy nepasitraukia, nors pacientas isbando jvairiausius vaistus, gydymo
badus ar netgi pasiryzta operacijai.

Sveikatg susigrazinti padeda gydymo planas, kuris apima ligos priezasciy ir rizikos
veiksniy pasalinima, taip pat strategijas, skirtas padéti kiinui iSgyti ir padidinti jo atspa-
ruma. Tokiame plane svarbig vietg uzima sveikas gyvenimo budas.

Batent sveikas gyvenimo budas skiriant gydyma yra pamir$tamas dazniausiai. Net jei
zmogus rimtai pasiryzta pakeisti savo gyvenima, jam kyla daugybé klausimuy. Nuo ko
pradéti? Kas yra svarbiausia? Kokio masto poky¢iai yra reikalingi, kad ju poveikis baty,
ganétinai stiprus? Kaip jgyvendinti pokycius, kad jie netrukdyty atlikti kasdieniy jsipa-
reigojimy? Atsakymus j $iuos klausimus rasite $ioje knygoje.

Skaitydami knyga nustebsite, kick daug informacijos pateikia Anthony’is. I pradziy
jis detaliai paaiskina, kokios nuodingos medziagos sukelia jvairias ligas, kaip jos patenka
{ masy organizmg ir kaip mus veikia, kaip organizmas bando su jomis susidoroti ir kodél
jam daznai nepavyksta to padaryti. Tada Anthony’is paaiSkina, kaip veikia organizmo
valymas, aptaria kitus populiarius valymosi metodus ir tai, kuo jie skiriasi nuo jo sia-
lomu.

Po to jis detaliai pristato savo sukurtas organizmo valymo programas: iSsamiai iSana-
lizuoja 3:6:9 programa, kuri jau pakeité daugybés zmoniy visame pasaulyje gyvenima,



Pratarmé

ir pasialo 3 skirtingas jos versijas — vieng supaprastintg ir dvi sudétingesnes; taip pat
Anthony’is apraso organizmo valymo programas, kurios yra skirtos specifinéms sveikatos
problemoms spresti. Visos organizmo valymo programos padeda suprasti, koks galingas
gali buti maistas, kurj renkamés valgyti. Maisto poveikj musy organizmui lemia ne tik
tai, kokius produktus valgome, bet ir tai, kada juos valgome ir kaip deriname. Kai jau
atrodo, kad Zinome viska, Anthony’is pateikia dar daugiau sveikatos taisymo priemoniy,
ir pataria, kokius maisto papildus (zoleles, vitaminus, mineralus) vartoti gydantis kon-
krecias ligas ir sutrikimus.

Mitybos programos (taip pat ir receptai), maisto papildy vartojimo patarimai, dvasiné
i$mintis, nuoirdas palaikymo zodziai, paaiskinimai, ka daryti ir ko nedaryti, problemy,
sprendimo budai ir visas $ias Zinias perduodancios sielos atjauta padaro $ig knyga nuo-
stabiu medicinos mediumo informacijos Saltiniu.

Man yra didelé garbé radyti pratarme Anthony’io Williamo knygai. Siuo badu taip
pat noriu iSreiksti pagarbg savo té¢iui, kurio sunki kova su plauciy véziu daugiau nei
pries 20 mety, padéjo man suvokti tradicinés medicinos realybe ir apribojimus. Kartu
su broliu ilgai ieskojome naudingos informacijos, kuri padéty iSgelbéti técio gyvybe,
ir nustebome suprate, kad holistiniai ir alternatyvis gydymo budai padeda Zzmonéms
visame pasaulyje, taciau né vienas jy nebuvo pasitlytas téciui kaip gydymosi galimybé.
Tai taip pat padéjo man suprasti, jog vadinamoji prevenciné prieziara (kurig sudaré
diagnostiniai tyrimai ir medikamentai simptomams slopinti) i§ tikryjy visiskai neveike
ligos priezas¢iy ir rizikos veiksniy. Sios jzvalgos ir mano tétio, stipraus ir i$tvermingo
zmogaus, bejégiskumas visiskai pakeité mano poziarj j medicing ir j tai, ka reikia daryti,
kad apsisaugotume nuo létiniy ligu.

Mes negalime pakeisti praeities, kurioje patyréme daug streso ar apsinuodijome
kenksmingomis medziagomis, taip pat ne visada galime kontroliuoti, kokioje aplinkoje
esame dabar ar bisime ateityje, tadiau tikrai galime imtis veiksmu, kurie padeda apsisau-
goti nuo kenksmingy medziagy ar kity veiksniy jtakos. Anthony’is Williamas perduoda
mums visas reikalingas Zinias, ir tai yra jo dovana pasauliui!

Dr. Ilana Zablozki-Amir, gyvenimo budo ir funkcinés medicinos specialisté
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1 SKYRIUS

ORGANIZMO VALYMO BUDAI
IS AUKSCIAU

Sioje knygoje pateikti organizmo valymo badai buvo perduoti i§ aukidiau. Jie néra
sukurti Zmogaus. Jie atéjo i§ aukstesnio $altinio.

I$sivalymas yra tiesa, kurig suzinosite netrukus, toliau skaitydami $ig knyga. Kad ir
kuo tikite — Dievu, Visata, Sviesa ar Karéju; o gal netikite niekuo ir manote, jog visi
kartu tiesiog skriejame per erdve ant $io didelio luito, — zinokite, kad $ioje knygoje
pateikta informacija apie organizmo valymg isiskiria i$ viso triuk$mo, kurj girdite. Ji
atéjo i$ kitos vietos. Tai néra klaidinancios informacijos kratinys ar nereik§mingi ir trik-
dantys svai¢iojimai. Cia aprayti organizmo valymo badai yra tikri ir veiksmingi.

Jie taip pat labai reikalingi $iame pasaulyje. Létinés ligos plinta bauginanciais tempais.
Nors dabar uzauginame daug ekologisko maisto, nors zmonés vis aiskiau suvokia, kad
reikia atsisakyti perdirbto maisto, nors atsiranda vis naujy gydymo metody, Zmonés
serga daugiau nei bet kada anks¢iau. Niekam nepavyksta isvengti ligu, nebent Zmogus
laiku gauna reikalinga informacija.

Mums reikalinga jéga, kuri yra stipresné uz mus; reikalinga pagalbos ranka i$ auks¢iau.

TIE, KURIYU NEMATOME

Ar patikétuméte, jei pasakyciau, kad tikstanciai Zmoniy slepiasi nuo pasaulio? Jei
pasakyciau, kad i$ tikrujy slepiasi Simtai takstanciy? Jei pasakyciau, kad slepiasi mili-
jonai? Tai yra zmonés, kurie sunaudoja visg jiems likusj gyvybinés jégos kiekj, kad apsi-
pirkty parduotuvéje, kai pirkéjy buna maziausiai. Tai yra Zmonés, kurie neina su draugais
i king ar smaguy pasisédéjimg restorane, nes blogai jauciasi. Tai yra zmonés, kurie neat-
eina j savo geriausio draugo gimtadienj, nedalyvauja suzadétuviy vakarélyje, vestuvése ar
mergvakaryje, nes neturi jégu. Jiems triksta energijos net nueiti | parduotuve ir nupirkti
sveikinimo atviruka. Manote, kad tokiy Zmoniy yra mazai? Klystate. Jy yra labai daug.

Daugelis ju naudingos informacijos apie sveikata rado medicinos mediumo knygy seri-
joje. Jie pradéjo gydymosi procesg ir atsigavo tiek, kad galéty sugrjzti | pasaulj. Taciau dau-
gelis Sios informacijos dar neatrado. Serganciuosius létinémis ligomis vadinu uzmir§tomis
sielomis. Visuomené ne tik ignoruoja juos, bet ir visiskai uzmirsta, kad tokie egzistuoja.
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Sie zmonés nepatraukia j save kity démesio — kartais jie neturi energijos net kalbéti, kai
atsiranda tokia galimybé. Jie neprimena mums apie save.

Arba jie i§ paskutiniy jégy stengiasi funkcionuoti pasaulyje, ir mes matome juos darbe
ar prie mokyklos, kai atvaziuojame pasiimti vaiky, ir mums atrodo, kad tiems zmo-
néms yra viskas gerai. ,Bet tu visai neblogai atrodai“, — sakome draugui, kurj vargina
i$sekimas, manydami, kad taip jam padedame. Tadiau i§ tikruyjy nematome jo skausmo,
galvos svaigimo, kiino temperataros svyravimy, deginimo pojucio, nerimo, depresijos,
negatyviy minciy, baimiy, smegeny riko ir nuovargio, kuriam néra jokio paaiskinimo.
Nematome, kad visas draugo mintis uzima vizitai pas gydytojus ir nerimas dél to, kaip
reikés pragyventi. Nematome, kad jam reikia palaikymo ir kad jis nori buti priimtas
toks, koks yra dabar.

Serganciujy armija i§ tiesy egzistuoja, matome jg ar ne. Ar serganciuosius fizinémis ir
protinémis ligomis gerbiame, ignoruojame, ar uzmir§tame, dabar jy yra daug daugiau,
nei buvo pries 30, 10 ar netgi vos prie§ 5 metus.

TIKRASIS SUVOKIMAS

Niekas néra apsaugotas nuo ligy. Turint omenyje, kiek daug kenksmingy medziagy,
siandienos pasaulyje Zaloja misy organizma, niekas negali bati tikras, kad nepradés
jausti kokiy nors simptomu, kai maziausiai to tikésis. Siais Zod%iais nenoriu skatinti jasy
gyventi baiméje. Tik noriu, kad liautumétés neigti tiesa.

Kiek pazjstate zmoniu, kurie turi sveikatos problemu? Gali bati, kad jy turi dauguma
jusy pazjstamu, nors ne visi tai parodo. Galbat ir jis esate vienas tokiy — gal jus vargina
rémuo, aukstas kraujo spaudimas, nerimas, egzema, psoriazé, smegeny rikas, depresija
ar nuovargis. Esate toks tikrai ne vienas. Gyventi nuolat jauciant kokius nors simptomus
jau tapo norma.

Paprastai zmonés tiesiog gyvena su savo negalavimais, susitaiko su jais ir nickada nesu-
simasto, kodél mokslas nepasitlo jokiy sprendimy. Taciau kartais, pastaruoju metu vis
dazniau, nemalonis simptomai pradeda stipriai veikti gyvenimo kokybe. Zmonés pra-
randa gyvenimo dziaugsmg ir prisijungia prie kitu, kurie slepiasi namuose ar netgi guli
ligoninéje, varginami paslaptingy ligu. Jie konsultuojasi su jvairiausiais gydytojais ir eks-
pertais, bet juy sveikata vis bloggja ir galiausiai ju uzsidegimas isblésta. Jie praranda vilgj.

Visi dabar daznai vartojame zodj ,suvokimas®. Atseit jis labai reik§mingas. Auks-
tinamas kaip suteikiantis aiskumo ir galios suvokimas neva padeda mums jsizeminti,
pazinti mus supancius zmones ir atsilaikyti prie§ gyvenimo sunkumus. Taciau, kg i§
tikrujy duoda suvokimas, jei nezinome, kas i$ tiesy vyksta masy viduje? Jei nesuvokiame
tiesos — kad mus vis labiau vargina jvairiis simptomai, sutrikimai ir ligos?

Siais laikais daznai susidaro ispudis, kad beveik kiekvienas yra sveikatos ekspertas.
Daugelis dosniai dalija savo patarimus apie tai, kaip reikéty gyvent, kas jiems padéjo ir
kas nepadéjo. Tai lengva daryti, jei nesergame jokiomis létinémis ligomis ir nezinome,
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kas galbat laukia ateityje. Kai dvidesimtmediai geria kokteilius su baltymy milteliais
ar migdoly sviestu arba valgo daug baltymy ir atsisako griidu, o tada socialiniuose tin-
kluose pasakoja, kaip gerai jauciasi, visa tai nusako vieng neilga laikotarpj ju gyvenime.
Jie jauciasi nepazeidziami ir pasakoja apie energijos pokycius, kuriuos jaucia laikyda-
miesi madingos dietos ar sporto programos, bet nesupranta, kas i§ tikruju dedasi jy
viduje ir kokiy sunkumy tai gali sukelti ateityje. Jei neturime tikro suvokimo apie tai,
kas sukelia Sias problemas, jvairios kenksmingos medziagos ir kiti veiksniai, kurie dabar
nepastebimai Zaloja organizma, véliau gali sukelti létinio nuovargio sindromg ar kokia
nors kitg liga bei simptomus.

AR ORGANIZMO VALYMAS YRA MITAS?

Sveikatos srityje vis labiau plinta jsitikinimas, kad mums nereikia imtis jokiy ypatingy
detoksikacijos priemoniy, nes organizmas nuolat nattraliai valosi. Kai kurie sveikatos
specialistai netgi teigia, kad valymai i§ tikrujy masy nei$valo. Si priesiska reakcija atsi-
rado dél anksciau (ir dabar) populiariy valymosi budu, kurie i§ tiesy mums netinka.
Organizmo valymo versle neatsakingai naudojami milteliai ir programos buvo sukurti
nekreipiant démesio | tai, kaip veikia misy kanas ir ko jam reikia. Todél dietologai,
mitybos specialistai ir gydytojai stengiasi apsaugoti savo pacienty, sveikata, aiskindami,
jog organizmas gana gerai apsivalo pats. Jie nesuvokia, kad ju patarimas yra neteisingas,
nes jiems triksta Ziniy apie tai, kaip organizme vyksta valymosi procesai.

Sveikatos ekspertai nesupranta, kad mes kiekvieng diena susiduriame ne tik su jpras-
tomis kenksmingomis medZiagomis, bet ir su patogenais: bakterijomis ir virusais, kurie
sparciai plinta ir sukelia jvairiausias autoimunines ligas bei kitus sutrikimus. Misy orga-
nizmas kovoja su nuodingais sunkiaisiais metalais, pesticidais, herbicidais, tirpikliais,
naftos produktais ir kitomis cheminémis medziagomis, kurios yra beveik nepastebima
misy kasdienybés dalis.

Ekspertai, tvirtinantys, kad detoksikacija nereikalinga, taip pat nesupranta, jog nati-
ralius organizmo valymosi procesus trikdo didelis su maistu gaunamy riebaly kiekis —
kad ir kokiy mitybos principy laikytusi (standartinés mitybos, ,subalansuotos® mitybos,
kurioje pabréziamas saikingumas, intuityvaus valgymo, madingy paleo ar keto dietos ir
pan.), dauguma Zmoniy valgo per daug riebaly. Riebalai tir$tina kraujg ir neleidzia vykti
nattraliems organizmo valymosi procesams. Daugelis nuomonés formuotoju, dietologu,
gydytojy ir kity sveikatos specialisty pataria valgyti daug baltymu, nesuvokdami, kad
produktuose, kuriuose yra daug baltymu, taip pat yra ir daug riebalu, pavyzdziui, rieSuty
svieste, rieSutuose, lasisoje, kiausiniuose ar vistienoje. Tokia mityba sutrikdo kasdienius
organizmo valymosi procesus, kuriu, ju nuomone, turéty uztekti sveikatai palaikyti.

Negalime skatinti zmoniy valgyti daug riebalu, kurie kliudo kepenims salinti nuodus
i$ organizmo, ir kartu tvirtinti, jog valymasis ar detoksikacija jiems nereikalinga, nes
organizmas apsivalo pats. Kad ir kokia sveika atrodo mityba be greito, kepto ir perdirbto
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maisto, jeigu joje gausu riebaly ir baltymy (gyvuliniy ar augaliniy), kepenys dirba van-
giai dél per didelio riebaly kiekio.

Zmonéms bitina Zinoti, kad vaisiai, darzovés ir zalumynai padeda skystinti krauja ir
pasalinti i§ organizmo naturalias atliekas, kurios susidaro vykstant vidiniams procesams,
ir kenksmingas medziagas, kurios patenka j kina i§ iSorés.

Kai kepenys dél riebaly pertekliaus ima dirbti vangiai, $irdis turi stipriau pumpuoti
krauja. Be to, kraujyje, kuriame yra per daug riebaly, triuksta deguonies, o tai leidzia
klestéti patogenams. | pertekliniy riebaly lasteles gali jZengti toksinai, ir $ie riebalai pra-
deda kauptis aplink organus, kai zmogus pasiekia amziy, kuriame jau negali kiekvieng
dieng po 2 val. skirti sportui ir kai jau neuztenka tiesiog atsisakyti greitojo maisto, kad
apsisaugoty nuo ,gelbéjimosi rato“ aplink liemenj. Sveikatos ekspertai nepastebi $ios
kepeny silpnumo epidemijos, todél kaltinama ,léta medziagy apykaita® ir hormonai, o
ne per didelis riebaly vartojimas, besitesiantis daug metu.

Dar blogiau yra tai, kad nuomonés formuotojai ir sveikatos ekspertai, kurie sickia
,paneigti mitg”“ apie organizmo valyma, nesupranta, kaip kencia létinémis ligomis ser-
gantys zmongés. Jie negalvoja apie tai, kaip sunku vaiks¢ioti nuo vieno gydytojo prie kito,
girdéti vis naujas diagnozes (kurios is tikrujy nieko nepasako) ir vis tiek nesuzinoti, ka
reikia daryti, kad pasijusty geriau. Siems zmonéms reikia valyti organizma. Jiems reikia
suzinoti tiesg apie patogenus, nuodingus sunkiuosius metalus ir apie tai, kaip pasalinti
juos i$ organizmo, kad létiniai simptomai pagaliau iSnykey,.

[sivaizduokite, kaip jauciasi kokia nors létine liga sergantis Zmogus — o galbut tai
jau gerai zinote. Kaip jis jaudiasi, kai socialiniuose tinkluose mato jrasus asmeny, kurie
pajégia kickviena dieng sportuoti ir ant jy kino nesimato jokiy riebaly sankaupy. Kaip
jis jauciasi, kai girdi, kad ir jis gali pasiekti tokiy paciy rezultaty, jei tik pakils nuo sofos,
nueis j sporto klubg ir pradés gerti baltyminius kokeeilius? Kaip jis jauciasi, kai girdi,
kad didziausia klititis yra jo emocinés problemos ir negatyvios mintys? Kad jei negaluoja
ir jauciasi per silpnas sportuoti, vadinasi, nepakankamai pozityviai masto ir netinkamai
bendrauja su visata? Sie zmonés tokius dalykus girdi daznai. Jiems sakoma, kad nereikia
valyti organizmo — reikia jvaldyti prota. Jiems sakoma, kad patys susikuria problemas ir
ligas, kad dél visko kalti patys. Tai ver¢ia daugybe létinémis ligomis serganciy zmoniy,
abejoti savo sveiku protu.

Ar organizmo valymas yra mitas? Ne. Tai yra gyvybiskai svarbi priemong, ir jg gali
naudoti visi, kuriems rapi jy sveikata. Tai yra realus budas kovoti su $iy dieny sveikatos
problemomis, jeigu tik darome tai tinkamai.

GYVENIMO BUDAS IR ISGYVENIMAS

Net tais atvejais, kai apie organizmo valyma kalbama pagarbiau, jo reik$mé yra
sumenkinama. Siandien | valyma paprastai ziarima kaip | trumpalaikio poveikio prie-
mong, kuri yra maziau reik$minga nei ,,gyvenimo budas®. Zmonéms sakoma: , Jei norite



Organizmo valymo budai i§ auk§¢iau

pasijusti geriau, turite pakeisti savo gyvenimo buda. Tradiciskai kalbos apie gyvenimo
buda skatindavo kurti tam tikrg jvaizdj, kurj pasiekti gana lengva, jeigu turite uztek-
tinai pinigy. [sigykite tam tikrg rankine, dévékite tam tikrus rabus, vairuokite tam tikra
automobilj, turékite tam tikrg hobj ar pameékite tam tikra sporto Saka. Bégant laikui,
gyvenimo budas buvo pradétas sieti su sveikata ir savijauta. I$ pradziy buvo madinga
aerobika, véliau i$populiaréjo joga, pilatesas, dviraciy sportas, ir kaskart naujas gyvenimo
badas badavo siejamas su kokia nors i§ pirmo zvilgsnio sveika mityba ar papildais.

Susidaro jspudis, kad kei¢iant gyvenimo budg svarbiausia yra pakeisti savo i$vaizdg ir
pozitrj. Pirmiausia sukuriamas produktas, o tada $is produktas pavadinamas gyvenimo
badu. Ta¢iau anks¢iau ar véliau zmonés neisvengiamai suvokia, kad naujasis gyvenimo
buidas nepadeda i$spresti turimy problemy ir nepadeda apsisaugoti nuo nauju. Taip yra
todél, kad gyvenimo budas siejamas ne su kasdienémis pastangomis isvalyti king nuo
kenksmingy medziagy ir patogenu, o su produktais ir pardavimais.

Kai galvojame apie gyvenimo buda i§ trumpalaikés perspektyvos, galime nesunkiai
apsigauti ir patiketi, kad tai, ka matome, yra tiesa, o ne pastangos parduoti produkta.
Tadiau jei kai kuriuos Zmones socialiniuose tinkluose stebime ilgg laika, galime matyti,
kada viskas pasisuka kita vaga ir nuomonés ima keistis. Stebédami Zmogy penkerius,
desimt ar daugiau mety pradedame matyti, kad jam kyla sveikatos problemu. Tada,
zvelgdami atgal, galime paklausti: ,Kodél baltyminiai kokteiliai su migdoly sviestu arba
sumustiniai be glitimo su avokadu neapsaugojo juy nuo prastos savijautos?*

Atsakymas: nes $iy Zmoniy gyvenimo buidas neapsaugojo ju nuo dalykuy, kurie is
tikrujy sukelia létines ligas. Nes gyvenimo budas jiems apskritai néra susijes su tuo, kas
vyksta ju kiine; gyvenimo budas jiems yra tik zaidimas, kurj jie zaidZia symoningai arba
i kurj buvo atsitiktinai jtraukti. Gyvenimo budo Zaidime yra paskleidziamas didziulis
kiekis klaidingos informacijos, ir ant kortos pastatoma musy sveikata.

Sioje ir kitose medicinos mediumo knygose atskleidziu, kas i§ tikrujuy vyksta misy
kiine ir ko nezino né vienas madingus gyvenimo budus propaguojantis socialiniy tinkly,
turinio karéjas. Siandienos pasaulyje zmonés serga létinémis ligomis, kad ir kokj gyve-
nimo bada pasirinkey. Zmonés, atleiskite uz posakj, krenta kaip musés. Simptomai
trukdo jiems Zengti pirmyn, parklupdo ant keliu, privercia susitaikyti su bloga savi-
jauta ir atitinkamai pakeisti savo gyvenima. Net jei pasirenka geriausia i§ madingy dietu,
nevalgo perdirbto maisto ir kiekviena dieng ruosia maistq namuose, jie vis tiek pajunta
simptomus ir suserga létinémis ligomis sparciau nei bet kada anks¢iau istorijoje.

Zmoniy propaguojami gyvenimo biidai negelbéja ir nepadeda rasti ligy priezasciu. Jie
néra paremti Ziniomis, jzvalgomis ir i$mintimi, kuri leidzia suprasti, kas i$ tiesy vargina
zmogy ir trukdo gyventi tokj gyvenima, kokio jis nusipelno. Jie nepagelbéja zmonéms,
kuriy organizme yra pesticidy ar nuodingy sunkiuju metaly, virusy ir bakeeriju, kuriy
imuniné sistema yra nusilpusi ir kurie patyré emocing trauma. Jie visiSkai nepadeda
iminti mislés, kodél Zzmogus apskritai susirgo.
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Galbat dar tik jZengéte | ketvirtg desimtj ir socialiniuose tinkluose noriai dalijatés
savo adrenalino antpladziy nuotraukomis, kurias padaréte stovédami priesais veidrodj
sporto klube ar bégiodami vaizdingose apylinkése. Tai nereiskia, kad taip bus visada.
Galbiit po dvejy mety jus i lova paguldys Hasimoto tiroiditas, kaip jau nutiko daugybei
vyry ir moteruy, nors jiems irgi ilgai atrod¢, kad viskas yra gerai. O gal gyvenima aukstyn
kojomis apvers létinis nuovargis, nors daug mety dalijotés savo ,subalansuoto® maisto
nuotraukomis ir buvote jsitikine, kad maitinatés labai sveikai.

Kai jveikti ligos pradésite abejoti viskuo, ka anksé¢iau girdéjote, kiti Zmonés toliau
skleis klaidinandia informacija. Uzuot suabejoje savo platinamomis ziniomis jie manys,
kad tie, kurie susirgo, tiesiog kazka daré ne taip arba kazkas negerai buvo su ju orga-
nizmu. Hasimoto ligos ar létinio nuovargio kankinamas zmogus daznai pasijunta kaip
nevykélis, kuris nemoka gyventi. Jis svarsto, galbat jo mityba yra netinkama, o gal kaltos
jo emocinés problemos; galbut simptomus sukelia jo nesugebéjimas pozityviai mastyti,
o gal visus simptomus jis tiesiog issigalvoja. Galbat jis tiesiog toks yra, ir nieko ¢ia nepa-
darysi.

,ISgyvena stipriausieji“ mentalitetas vis dar labai gajus. Jis stipriai reiskiasi sveikatos
srityje ir sulaukia daug palaikymo socialiniuose tinkluose. Mes pamir$tame, kad visi
esame potencialios létiniy ligy aukos—ar tai baty Hasimoto tiroiditas, ar létinis nuo-
vargis, ar bet kuri kita i$ $imty ligu. Kai esame jauni, dar nesusidare su jokiais svei-
katos i¥$ikiais, mums atrodo, kad radome Sventajj Gralj kaskart, kai susizavime nauja
tendencija ar gyvenimo badu. Nesuvokiame, kad kartojame tas pacias klaidas, kurias
daré ankstesnés kartos: ¢ia puolame valgyti daug riebaly, ¢ia pradedame laikytis baltymy,
dietos, atsisakome vaisiy ar pradedame fanatiskai sportuoti. Nesvarbu, kaip tai pavadin-
sime — augaliné mityba, paleo dieta, ,naujoji“ keto dieta ar kaip nors kitaip. Mes labai
lengvai patikime, kad Zinome geriau uz tuos, kurie tai jau daré, kurie tai jau i$bandé ir
dabar kendia.

Visa tai yra niekis, jei lyginsime su tuo, kas masy laukia po dar keleriy mety. Painiava
bus dar didesné. Zmonés, kurie dar tik pradeda savo sveikatos kelione ir iesko atsakymu,
kas sukelia jy ligas ir simptomus, dar grei¢iau pasiklys tarp galybés jrasy, nuotrauky ir
rekomendaciju, kuriy gausu internete. Viliojantys jaunystés ir sveikatos pazadai dar daz-
niau nuves klaidingu keliu, nes dar daugiau zmoniy jvairiais interneto kanalais pasakos
tai, ka girdéjo i$ savo draugu, treneriy ar mitybos specialistu, apie ka perskaité kokiame
nors straipsnyje ar i$girdo i§ populiaraus nuomonés formuotojo.

Tikry Ziniy turi tie, kurie jau daug ménesiy ar mety serga létinémis ligomis; ypad
tie, kurie i$bandé viska, kad susigrazinty sveikata, bet vis tick kiekvieng dieng kovoja su
varginanciais simptomais. Jie zino, jog mes visi esame pazeidziami, kad ir kaip sveikie-
siems nesinori tuo tikéti. Nors jie jauciasi uzmirsti ir nereikalingi, kai stebi tuos, kurie,
atrodo, gyvena puiky gyvenimg ir neturi jokiy sveikatos sutrikimu, i$ savo perspektyvos
jie labai aiskiai mato, kokia trapi yra $i iliuzija. Net jei jie abejoja savimi, girdédami, kad
yra silpni ar kad dél savo ligy patys yra kalti, jy iSmintis yra gilesné, ir mums visiems
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naudinga ja igirsti: né vienas zmogus nenusipelno sirgti; uz masy ligy slypi kazkas, ko
mes dar neZinome.

Mes i$ tiesy daug nezinome. Nezinome daugybés dalyku, kurie padeda isgyti ir issau-
goti sveikata. Ir jie yra daug paprastesni, nei mums atrodo.

Kad i$sprestuméte savo sveikatos problemas, reikia padaryti daugiau, nei vien pakeisti
savo gyvenimo buda. Reikia knygos, | kurig sudéta tiesa ir visi atsakymai, vedantys i$
kancios j i8gijimo $viesa. Si knyga néra apie gyvenimo bada — ji yra apie i§gyvenima. Ji
néra apie produkto kiirima — ji yra apie sveikatos kirima. Ji néra apie organizmo valymo
produkty, pardavima ir jusy gyvenimo buda atitinkandiy drabuziy dévéjima. Netiesos
juroje $i knyga yra apie iSsigelbéjima.

Nors gali atrodyti, kad kickvienas organizmo valymas yra trumpalaiké priemone,
i$ tikrujy net paprasciausia 9 dieny organizmo valymo programa 3:6:9 (kuri yra $ios
knygos kertinis akmuo) atnesa ilgalaikiy rezultaty. Knygoje aprasytos organizmo valymo
programos jums bus naudingos visg gyvenima. Jos padés susigrazinti sveikata ir pakilti is
kancios pelenu, kad ir kokiy i$bandymy jums pateiks gyvenimas; ¢ia rasite tikrus atsa-
kymus apie tai, kaip iSgyventi planetoje, kuri daznai mums biina negailestinga. Net ir po
50 mety $ie patarimai jums padés iSgyventi.

ISGYVENA MAZIAUSIAI APSINUODIJE

Stai jums tiesa, kuri padeda pazvelgti j viska i kitos perspektyvos: Zmonés, kuriems
pasiseké gimti su maziausiu toksiny kiekiu organizme ir kuriy sveikata dél to yra sti-
priausia, véliau gyvenime jsileidzia maziau virusy. Laimingos aplinkybés vienus galbat
apsaugo nuo nuodingy sunkiujy metaly susikaupimo organizme, o kitiems galbat pasi-
seka bendrauti ir uzmegzti santykius su Zmonémis, kurie turi maziau virusy ir bakte-
riju. Galbat visi jy $eimos nariai turi maziau kenksmingy medziagy, nes ju protéviai
gyveno kaime, o ne dideliuose miestuose, kurie buvo stipriai uztersti, ypa¢ pramoninés
revoliucijos laikais. Todél i§ kartos | kartg buvo perduodama maziau toksiny. Galbat
jie uzaugo patirdami nedaug streso, nes jiems nieko netriiko, o i savo $eimos nariy jie
visada sulaukdavo emocinio palaikymo.

I$gyvena ne stipriausi, o tie, kurie j §j pasaulj ateina, turédami maziausiai toksiny savo
organizme, kurie $eimoje gauna daug meilés ir palaikymo, kuriems netritksta jokiy, iste-
kliy (visi Sie dalykai yra svarbis) ir kuriems pavyksta visa tai iSsaugoti visa gyvenima. Ju
sveikata priklauso nuo to, kokiy istekliy turéjo ju protéviai ir kokiomis kenksmingomis
medziagomis buvo apnuodytas ju organizmas; jy sveikata taip pat priklauso nuo visko,
ka patys patyré: nuo gautos meilés ir palaikymo, kuris padeda apsaugoti antinksciy,
liaukas, nuo toksiny jy kasdienéje aplinkoje, nuo bakterijy ir virusy, su kuriais tenka
susidurti savo kelyje. Zmonés, kuriems labiausiai pasiseké, dominuoja sveiko gyvenimo
bado judéjimuose ir socialiniuose tinkluose. Daugelis jy labai pasitiki savimi ir daznai
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dalija kitiems patarimus, lyg ju sveikata buty apsaugoje baltyminiai kokteiliai, kuriuos
jie pardavinéja, ir sporto programos.

Jie daznai sako, kad stengiasi dél Zmonijos, dirba visatai ir $viesai. Jie teigia, kad gera
sveikata ir pelnas, kurj gauna is savo socialiniy platformu, yra atlygis, nataraliai griZtantis
jiems uz visus darbus, kuriuos nudirba zmonijos labui. Sie zodiai skatina manyti, kad jei
sergate, jei nepajegiate uzdirbti daug pinigu, nepajégiate pasirapinti savimi ir i$sivaduoti
i$ varginandiy simptomu, esate nenaudingi ir nedirbate dél gério. Milijonai Zmoniy,
kurie kiekviena dieng susiduria su realiomis problemomis, nes niekas negali nustatyti
ju tiksliy diagnoziy ir paskirti gydymo, kurie jauciasi nesuprasti ir neiSgirsti, pradeda
manyti, jog visata ju neapdovanoja tik todél, kad yra nepakankamai pozityvis ar nesiima
veiksmuy, kuriy turéty imtis. Jie pradeda pras¢iau galvoti apie save, nes priemonés, kurias
jiems rekomenduoja kiti, nepadeda, ir tai skatina juos patikéti, kad patys pritraukia
negatyvumag ir susikuria problemas. Niekas jiems neatskleidzia tiesos: ju létinés ligos ir
simptomai turi realig fiziologing priezastj — juos sargdina virusai ir kiti patogenai, taip
pat jvairiausi toksinai, kuriy gausu mus supanc¢iame pasaulyje ir kuriy paveldime i§ savo
tévy ir protéviu.

Sveikata trykstandiy nuomonés formuotojy ligos nevargina tik todél, kad jiems labai
pasiseke. Vis stengiuosi tai pabrézti, nes masy kulttroje yra stipriai jsisaknijes klaidingas
isitikinimas, jog tie, kuriy nevargina létiniai simptomai, geriau supranta gyvenimo
paslaptis. Jeigu ziarédami j kazkieno nuotraukas socialiniuose tinkluose svarstote, ka
darote ne taip — kodél jus nepakylate i§ lovos ir jauciatés atskirtas nuo pasaulio, o kitas
kiekvieng diena dalijasi jspadingomis kriokliu, papladimiy ir glotnué¢iy su migdoly
sviestu nuotraukomis, Zinokite, kad nesate blogesni uz kitus. Jasy problemos kyla ne dél
vidinio silpnumo, o dél iSoriniy aplinkybiy ir paveldéty nuody bei patogeny. Masy svei-
kata nulemia ankstesnés kartos. Laimingieji gimsta turédami maziau toksiny organizme,
vaikystéje gauna maziau medikamenty ir dél laimingy atsitiktinumy, i$vengia daugelio
kity grésmiy gyvenime. Mes esame nekalti, kad atéjome j §j pasaulj jau apnuodyti sun-
kiaisiais metalais, kuriuos paveldéjome i$ savo tévy ir protéviy (kurie taip pat yra nekalti
dél $io apsinuodijimo), arba kad uzsikrétéme virusais ir kad masy imuniné sistema nepa-
jégia su jais susidoroti, nes ja neigiamai paveiké jvairiausi nuo musy nepriklausantys
veiksniai, pavyzdziui, palaikymo ar finansinio stabilumo trakumas.

Nesakau, kad masy sveikatos buklé visada vienoda ir nesikei¢ia — taip tikrai néra.
Zmogus, kuriam daug mety sekési isaugoti puikia sveikata, gali netikétai apsinuodyti
ar uzsikresti patogenais, kurie sukels jvairiausiy, sveikatos sutrikimy, o tas, kurj daug
mety vargino létinés ligos, gali suZinoti tiesa apie ju priezastis ir iSgyti. Svarbiausia yra
zinoti, kaip apsisaugoti nuo ligy ir kaip jas gydyti. Turime zinoti $ig tiesa, kad galétume
nuspresti, ar organizmo valymas yra naudingas ir kaip reikéty tai daryti. Priesingu atveju
tiesiog pasiklysime skirtingu nuomoniu, nepagristy jokiais moksliniais tyrimais, labirin-
tuose, kuriuose nejmanoma rasti tiesos.
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Neéra jokios priezasties ka nors kaltinti dél visos Sios painiavos. Neturétume pavydéti
kitiems geros sveikatos. Nuomonés formuotojai, taip pat kaip visi kiti Zmonés pasaulyje,
bijo prarasti sveikatg ir paprastai i$ tiesy tiki, kad daro kitiems gera. Jie nenori patikéti,
kad masy aplinkoje tikrai yra daug grésmiu, nes tai kelia nerima. Taip pat yra nuomonés
formuotoju, kurie turi sveikatos problemy ir pasakoja kitiems, kaip jiems pavyksta susi-
doroti su $iais issukiais, kaip mityba ir sportas padeda palengvinti simptomus. Nors Sios
priemonés gali suteikti jiems laiking palengvéjima, jos gali bati visiskai nenaudingos
daugeliui kity Zmoniu, nes yra paremtos tik spéliojimais ir nepalie¢ia tikrosios ligy prie-
zasties. Tik zinodami tikrasias priezastis jie gali visiskai iSgyti ir iSmokyti kitus atsikratyti
varginanciy simptomu.

Uz bauginantj Zinojima, kiek daug grésmiy sveikatai yra masy aplinkoje, daug blo-
giau yra nezinojimas, kodél negaluojame. Bandymai atrasti sveikatos sutrikimy, prie-
zastis sekina. Sekina pastangos pasiekti gery rezultaty, jeigu galiausiai pamatome, kad
to padaryti nepavyko arba kad rezultatai yra trumpalaikiai. Sekina pastangos uz didelius
pinigus nusipirkti viltj. Visa tai gali mus palauzti, net jei einame teisingu keliu, nes visada
atsiranda priestaraujanéiy balsy, kurie skatina suabejoti tuo, ka darome. Létinj nuovargj,
kurj stengiamés palengvinti, dar labiau padidina nuovargis, kurj sukelia pastangos rasti
atsakyma.

Kai pagaliau randame teisingg informacija, kai pagaliau iSmokstame ja pritaikyti,
apima neprilygstamas palaimos jausmas. Jis i$ tiesy egzistuoja ir yra pasiekiamas. Jums
nereikia pozityviai mastyti, kad galétuméte ji pasiekti. Galite buti susirauke, nepaten-
kinti, negatyvs, nusivyle, apimti kartélio ir netgi jpyke — visa tai nesutrukdys jums
patirti $io palaimos jausmo, nes kai tik Zengsite teisinga kryptimi, kiinas greitai sustiprés
ir padés jums pasiekti finiSo linija.

MITYBOS KARAI

Kai kalba pasisuka apie mityba, i$girstame galybe skirtingy nuomoniy, kurios sukelia
daug painiavos. Galime pavadinti tai smogu. Sis smogas nukreipia Zmoniy démesj nuo
tiesos, o mitybos karai yra $io smogo dalis.

Mitybos karais vadinu rietenas tarp skirtingy mitybos sistemy sekéju. Vieni tvirtina,
kad jy sistema yra geresné ar netgi moraliskai pranasesné, kiti $ia sistemg peikia ir giria
savaja, nors i$ tikrujy visos jos yra paremtos spélionémis ir ideologija, o ne tiesa. Sios rie-
tenos daznai trukdo pradéti pokalbj apie organizmo valyma. Kai esame uzsiéme kitokios
mitybos $alininky peikimu ir savo pasirinktos filosofijos aukstinimu, nepastebime, kas i§
tikrujy vyksta masy kine, ir neiesSkome atsakymu.

Mitybos karuose garsiausiai Saukia tie, kurie yra sveikiausi. Jie turi uztektinai jégy
gindytis, kurie baltymai yra sveikesni — augaliniai ar gyvaniniai, kokius gradus galima
valgyti ir kokiy geriau atsisakyti, kiek ir kokiy vaisiy valgyti. Jie taip pat turi jégy uzsi-
pulti bet kurj priestaraujantjjj ju jsitikinimams. Savo teiginius jie paremia moksliniais
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tyrimais, kuriuos finansavo tyrimy rezultatais suinteresuoti asmenys, ir jiems nejdomu,
ka gali pasakyti Zmogus, kuris apsilanké pas 20 gydytoju, bet vis tiek nezino, kodél serga.
Galbat ir jie yra patyre nedideliy sveikatos sutrikimy — retkarciais pasijusdavo maziau
energingi nei jprastai, trumpam buvo pasirodziusi egzema, prireiké daugiau laiko atsi-
gauti po intensyvios treniruotés, persalimo simptomai vargino ilgiau nei paprastai, atsi-
rado trumpalaikiy Zarnyno veiklos sutrikimy ir panasiai. Tai paskatino juos susimastyti
apie mitybag ir, tyrinédami jvairias mitybos sistemas, jie kazin kodél tapo arsas vienos
sistemos gynéjai ir pradéjo pulti kitas sistemas.

Taciau visi dalyvaujantys mitybos karuose, kad ir kokia sistema buty pasirinke, ir
toliau serga. Besiriejantys ignoruoja tai, kad milijonai Zmoniy ken¢ia nuo skydliaukeés
ligu, nuovargio, fibromialgijos, Laimo ligos, i$sétinés sklerozés, egzemos, psoriazés,
aknés, endometriozés, policistiniy kiausidziy sindromo, fibroidy, nerimo, depresijos ir
galybés kity ligu. Kaip ir kituose karuose, $ioje planetojekovy sukeltas smogas atitraukia
démesj nuo kancios tu, kurie jau neturi jégy kovoti.

Subalansuota mityba, saikas ir intuityvus valgymas

Subalansuota mityba — $iuo terminu daznai nusakomas pagrindinis principas, kuriuo
turéty bati paremta zmogaus mityba. Jis pateikiamas kaip gili iSmintis apie maista.
Taciau kiekvienas zmogus skirtingai jsivaizduoja, kas yra subalansuota mityba, nes misy
visy mitybos jprociai skiriasi.

Susidaro jspudis, kad subalansuota mityba yra sureguliuota mityba, kuri leidZia Zzmogui
tinkamai pasirpinti savo sveikata. Vis délto pamastykite: kas nusprendzia, kokia mityba
yra subalansuota? Ar subalansuota mityba yra spalvingas maisto produkty rinkinys? Ar
tai yra jvairiausiy darzoviu, vaisiy, baltymy ir riebaly misinys? Kiekvienas gali pasialyti
vis kitokig interpretacija. Taciau niekas nesusimasto apie tai: kaip galime nuspresti, kokia
mityba yra subalansuota, jei nezinome, kas sukelia autoimunines ligas? Kuris Zmogus,
gydytojas ar sveikatos ekspertas turi teisg tvirtinti, kad jisy mityba nesubalansuota arba
sitlyti jums subalansuotos mitybos pavyzdj, jeigu jis, kaip ir visi kiti specialistai bei
tyrimus atliekantys mokslininkai, nezino, kas sukelia létines ligas ir kaip jas i§gydyti? Jie
tiesiog spélioja ir sitlo atsisakyti perdirbto maisto, valgyti daugiau darzoviu, rieSuty ir
s¢klu, bet tai néra atsakymas. Kad zmogus galéty isreiksti svaria nuomong apie tai, kas
yra subalansuota mityba, jis turi suprasti, kas sukelia létines ligas.

Kiekvienas Zmogus yra emociSkai prisiriS¢es prie tam tikro maisto ir daznai bana
nusistates pries tam tikrus produktus. Jis valgo maista, kuris, jo nuomone, yra sveikas,
nesuvokdamas, kad patarimas ,svarbiausia valgyti saikingai“, kurj daznai girdédavo vai-
kystéje, atvere pernelyg platy maisto pasirinkima, todél ant jo lékstés atsirado per daug
sargdinancio maisto ir per mazai naudingy medziagy turin¢iy produkty. Kai kurie savo
socialiniuose tinkluose pasakoja vengiantys tam tikry maisto produkty, nes nori geriau
subalansuoti savo mityba, bet jie nutyli tikraja priezastj — kad vengia, pavyzdziui, vaisiy
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ar bulviy, nes kaskart, kai tik iStiesdavo ranka link bet kokios formos angliavandeniu,
kazkas pasakydavo (klaidingai), jog ,cukrus yra cukrus®. Todél jie jaudia kaltg net tada,
kai valgo sveikus angliavandenius. Daugelis zmoniy nuolat keicia savo pozitrj j maista
ir kai kurie kitaip maitintis pradeda kone kas ménesj, vis ieskodami geriausio mitybos
bado. Tie, kurie sako, kad intuityviai pasirenka, ko reikia jy kanui, ir taip i$saugo svei-
kata, anksciau ar véliau taip pat suserga. ,Mano kanui tikrai reikia kiausiniy“, — sako
jie, tadiau tai yra tik bandymas pateisinti nora suvalgyti tam tikro maisto, nesuvokiant,
kodél toks noras kyla ir kaip $is maistas veikia sveikatg. Jei zmogus maitinasi intuityviai,
tai dar nereiskia, kad jis Zino, kas sukelia jvairius sutrikimus ir simptomus. Dauguma
zmoniy vaikystéje ir jaunystéje girdéjo daug priestaringos informacijos apie maista arba
iSgyveno sunkumuy, susijusiy su maistu. Vieni galbut patyré maisto trikumg arba dél
1ésy stokos tévai negalédavo nupirkti $vieziy vaisiy ir darzoviu; kiti stengesi atitikti visuo-
menés kuriama jvaizdj, todél nuolat laikési diety; treti patyré artimujy, pajuoka dél savo
mitybos jprociy arba sirgo kokiomis nors virskinimo ligomis. Visa tai suformavo misy,
individualy pozitrj | mityba. Be to, mes nuolat iSgirstame naujos informacijos, naujy,
teorijy apie sveika mityba, naujy istorijy apie tai, kaip mitybos pokyciai paveiké kity
zmoniy gyvenima.

Nuo maisto priklauso musy islikimas, todél nataralu, kad masy mintys visa laika
sukasi aplink maista. Siuo atzvilgiu mes nesiskiriame nuo gyviiny. Esame uzprogramuoti
stipriai susitelkti | maista , ir to nereikia gédytis. Nereikia bausti saves uz tai, kg valgome,
ar uz tai, kad nuolat nerimaujame dél savo mitybos. Turime suprasti, kad informacijoje,
kuri suformavo misy pozitrj | maista, yra mazai tiesos. Mes nebuvome mokomi mai-
tintis taip, kad masy sveikata islikey gera visa gyvenima, ir nezinome, koks organizmo
valymas i$ties veiksmingas (uZuomina: tai néra badavimas ar kitoks saves kankinimas).
Ekspertai vis dar spélioja ir ragina zmones laikytis subalansuotos mitybos, patys nezino-
dami, kokia mityba yra subalansuota.

Gyvuniniai ir augaliniai baltymai

Klaidinancios informacijos apie baltymus yra labai daug, ir Zmoniy nuomonés
paprastai i$siskiria, kai kalba pasisuka apie tai, kokie baltymai geresni: augaliniai ar gyva-
niniai. UZ augalinius baltymus pasisako daug maziau zmoniu. Tiesa sakant, jie sudaro
labai mazyte dalj baltymy mégéju, jei lyginsime juos su gyvaniniy baltymuy $alininkais.
Taciau kovotojai uz augalinius baltymus laikosi labai stipriy jsitikinimuy, kol vieng diena
pradeda jausti nepaaiskinamus simptomus ir isgirsta, kad pasaulis dél $iy simptomy kal-
tina augalinius baltymus. Sutrike jie pasiduoda ir greitai perbéga j priesininky stovykla.

Taciau gyvaniniy baltymy mégéjai taip pat serga ir patiria varginanc¢iy simptomuy,.
Skirtumas tik toks, kad gyvaniniai baltymai néra taip kruopsciai analizuojami, ir dau-
guma nepuola jy kritikuoti ar kaltinti dél simptomuy ir ligu. Zmonés, kurie pirmenybe
teikia augaliniams baltymams, patiria daug didesnj spaudimg i$ visuomenés. Vos tik jie
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pradeda skystis nuovargiu, smegeny riku, skausmais ar kokiais nors kitais simptomais,
i$ karto igirsta patarima valgyti daugiau gyvininiy baltymuy. Liadniausia, kad jie greitai
patiki gyvaniniy baltymy $alininky teiginiais ir nusivilia vaisiais bei darzovémis kaip
sveiku maistu.

Baltyminé mityba, kad ir ka rinksités — augalinius ar gyviininius baltymus, yra laikoma
sveikesne uz standarting amerikie¢iy mityba. Ir augaliniy, ir gyvaniniy baltymy mégéjai
vengia perdirbto maisto, aliejuje kepto maisto ir beveik visy gradiniy kultary. Jie taip
pat tiki ketogeninés mitybos filosofija, kuri teigia, kad yra sveika valgyti daug riebaly, o
angliavandenius reikéty apriboti arba visiskai jy atsisakyti. Nei augaliniu, nei gyvininiy,
baltymy gerbéjai neskiria démesio organizmo valymui ir nezino, kaip tai reikéty daryti.

Nei vieni, nei kiti nezino tikrujy priezasciy, dél kuriy issivysto daugelis ligu, sutrikimy,
ir simptomy. Jie nesupranta, kad baltymy trikumas neturi nieko bendra su sveikatos
blogé¢jimu. Jie netgi negali paremti savo jsitikinimy moksliniais tyrimais. Medicinos
mobkslas niekada nerémé augalinés mitybos, didelio riebaly ar baltymy kiekio mitybos;
tiesg sakant, medicinos mokslas niekada nesiejo maisto su ligomis. Zinoma, galime rasti
daug moksliniy tyrimy, kurie rodo, kad, pavyzdziui, mityba yra viena svarbiy priezasciu,
dél kuriy iSsivysto 2 tipo diabetas, ta¢iau medicinos universitetuose | maista vis dar
neziarima kaip i ligy priezastj, nors tuo tiki dauguma $iuos universitetus lankan¢iy stu-
dentu.

Nenuostabu, kad niekas gerai nezino, ar reikia valyti organizma ir kaip tai daryti.
Nenuostabu, kad sveikatos specialistai skleidzia klaidinantj jsitikinima, jog masy orga-
nizmas pajégia apsivalyti pats, jeigu maitinamés ,subalansuotai“. Apie sveikatos pro-
blemy prieZastis yra tick daug klaidingos informacijos, kad turbut baty naivu tikétis, jog
eilinis zmogus gali rasti tiesa apie organizmo valyma ir $ias priezastis pasalinti.

PAGARBA

Visa §i su mityba susijusi painiava trikdo ir klaidina Zmones, todél kai pradedate valyti
organizma, jusy Seimos nariai, draugai ir netgi mazai pazistami zmonés abejoja jusy,
pasirinkimu ir netgi skatina atsisakyti $io sumanymo. Tam tikromis aplinkybémis, kai
zmogus pasirenka netinkamus organizmo valymo budus, tai yra i$mintingas patarimas.
Ne visi valymo budai yra naudingi, o kai kurie netgi kenkia.

Jus gali apimti abejonés net ir tuo atveju, kai klausote medicinos mediumo patarimy,
ir tiksliai laikotés visy nurodymu. Turbat zinote daug istorijy apie tai, kaip Zmonés
pakenké sau taikydami netinkamus organizmo valymo budus, todél nenuostabu, kad
zodziai ,valymas® ar ,detoksikacija“ vis dar kelia baimg. Jusy artimieji taip pat girdéjo
daug tokiy istorijy ir nori jus apsaugoti nuo panasiy klaiduy, nes jie nezino, kas i$ tikrujy
sukelia ligas ir kaip galite padéti savo organizmui salinti ligy priezastis.

Daugelis létinémis ligomis sergandiy Zzmoniy jaudia didelj spaudima i$ $eimos nariy
ir draugy toliau lankytis pas gydytojus ir gyventi taip, kaip ,turéty” gyventi sergantis
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zmogus. Pavyzdziui, jie gali buti skatinami laikytis tam tikros mitybos, kad gauty
»uztektinai“ baltymy ir riebaly ar panasiai. Toks aplinkiniy spaudimas gali atimti ryzta
iSbandyti kitokias priemones. Kai pagaliau randate veiksmingg gydymo priemong, aplin-
kiniai stebisi ir priekai$tauja: ,, Tai ir vél bandysi valyti organizma?“ Po visko, kq jau esate
isbandg, jiems, kaip ir jums, sunku patikéti, kad pagaliau radote atsakyma.

Galbat jusy artimieji ar draugai patys iSbandé daug skirtingy diety ir organizmo
valymo budu, kurie ne tik nepadéjo, bet dargi pablogino sveikata. Galbiit $ios patirtys
paveiké juos taip neigiamai, kad jie maiStaudami pradéjo valgyti dar nesveikiau. Jie
nezino, kad medicinos mediumo sitilomi organizmo valymo budai buvo mums perduoti
i$ aukstesnio $altinio ir padeda kovoti su tikrosiomis ligy priezastimis. Jeigu daug karty
nusiviliame, daugiau nenorime niekuo patikéti ir esame nepasirenge pamatyti tiesa, kai
ji pagaliau pasibeldzia | masy duris.

Zmonés, kurie jaudinasi dél jasy, kai nusprendziate isbandyti nauja gydymosi bada,
nezino, kad Sioje knygoje yra pateikti specifiniai organizmo valymo budai, skirti padéti
spresti specifines problemas. Jie vis dar tiki paplitusia klaidinga informacija ir senu pata-
rimu, kad ,valgyti galima viska, svarbiausia turéti saika®. Jie nezino, kaip i§ tikrujy jau-
Ciatés ir kaip stipriai trokstate pasveikti.

Kai jau¢iamés gerai arba ignoruojame savo simptomus, nesuprantame tu, kurie jau-
¢iasi daug blogiau uz mus, nebent kiekviena diena matome, kaip kankinasi artimas
zmogus. Sédédami su jais gydytojy laukiamuosiuose, bandydami juos pralinksminti ar
nuraminti, kai jie visq dieng vél negali pakilti i$ lovos, visais jmanomais budais juos palai-
kydami ir kartais netgi prilaikydami juos tiesiogine prasme, suprantame, kad jy kancia
yra tikra. Jums plysta Sirdis, kai jy akyse matote nerimg ir nuovargj, stengiatés padéti
jiems ieskoti atsakymu. Kartu iSgyvenate ty Zmoniy istorija.

Kiekvienas Zmogus skirtingai reaguoja | sveikatos problemas. Vienas paklaiksta, kai
jo veida subjauroja skausminga akné, kurios jis gédijasi ir todél vengia leisti laisvalaikj
ne namuose. Kita i§ véZiy iSmusa smegeny rukas, kuris trukdo susikaupti ir nudirbti
visus darbus ar mokytis. Kai kurie Zmonés nekreipia démesio | nuovargj ir jvairiausius
skausmus, nes mano, kad tai natarali sen¢jimo dalis. Taip pat yra tokiy, kurie vienu
metu patiria daug skirtingy simptomu, bet i§ iSorés jie atrodo ramas, nes iSmoko susival-
dyti ir nepasiduoti slegian¢iam simptomy poveikiui. Kiekvienas su sveikatos sunkumais
bando susidoroti savo individualiu, unikaliu badu.

Turime gerbti tuos, kuriuos kankina jvairiausios ligos. Prie§ daug mety reikéjo
apsviesti visuomeng, kad ji suprasty, kas yra cerebrinis paralyZius, insultas, raumeny dis-
trofija, mik¢iojimas, Dauno sindromas bei kiti akivaizdis fiziniai sutrikimai ir iSmokey,
gerbti serganc¢ius Zmones. Dabar masy naujame pasaulyje $vietima apie sveikatg reikia
pakelti | naujg lygmenj, nes beveik visus Zzmones vargina kokios nors ligos, $velnesni ar
sunkas simptomai. Turime i§mokti gerbti ne tik nejgaliuosius ir turinéiuosius jvairiy
igimty sutrikimu, bet ir létiniy ligy kamuojamus Zmones, kurie sunkiai iSgyvena kiek-
vieng dieng ir nezino, kas sukelia jy ligas.
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Kai zmogus pradeda blogai jaustis, aplinkiniy pagarba jam paprastai sumazéja, nebent
tai yra vyresnio amziaus Zmogus ($iuo atveju sveikatos blogéjimas visiems atrodo nati-
ralus dalykas) arba vaikas. O vidutinio amZiaus zmonéms, atrodo, egzistuoja klasiy sis-
tema: vieni priklauso sveikujy klasei, kiti — serganciuju. Sergantieji létinémis ligomis
yra uZmirsti, ignoruojami ir negerbiami. Zmonés, kurie gali paslépti savo simptomus,
apsimeta, kad jiems viskas gerai, nes nenori, kad apie jy vargus suzinoty bendramoksliai,
bendradarbiai ar vadovai.

Mediky ir mokslininky paprastai niekas nekaltina dél to, kad jie negali pasialyti jokiy,
veiksmingy gydymo budy sergantiesiems létinémis ligomis. Taciau daugelis serganciy
zmoniy daznai sulaukia uzuominu, esg patys kalti dél savo ligu. Jie yra priversti ieskoti
bet kokiy simptomus lengvinanciy priemoniy, nes mokslas dar neatrado fiziologiniy
priezas¢iu, dél kuriy iSsivysto létinés ligos.

Batent dél Sios priezasties daugelio zmoniy protuose jsitvirtino jsitikinimas, kad svei-
kata yra manifestacija visko, kas i$ tiesy esate. Laikais, kai medicinoje reik$mingg vieta
uzima autoimuniniy ligy teorija, visa leidZiama kalt¢ suversti pa¢iam serganciajam. Tai
skatina Zmogy patikeéti, kad pats pritrauké savo simptomus, nes yra pernelyg tingus arba
nemoka pozityviai mastyti ir skleisti gerosios energijos, arba kazkuriame lygmenyje pats
priémé sprendimg sirgti. Arba patiki, kad jo paties kainas atsigrezé pries jj, ir $§i mintis
daugybei Zmoniy atima pasitikéjimg savimi. Ateityje kickvienas galés jaustis saugus kal-
bédamas apie savo sveikatos problemas ir pagal savo simptomus galés spresti, kokios yra
$iy simptomy, priezastys. Tie, kurie dar nesusidiré su sveikatos problemomis ir neturi
serganciy artimuju, negali aiskiai matyti, nes neturi atitinkamos gyvenimo patirties. Jas
kenciate arba matote, kaip kendia artimas Zmogus, todél suprantate, apie kq a$ kalbu.
Nusipelnote vél savimi pasitikéti. Jau laikas. Zenkite $ioje knygoje aprasytus Zingsnius
i$gijima ir pasinaudokite savo kano gebéjimu atsinaujinti.

APIE KNYGA

Toliau I knygos dalyje kalbésime apie musy sveikatg ir apie populiarias organizmo
valymo teorijas. Kitame skyriuje suzinosite, kokia yra tikroji i$sekimo priezastis. 3 sky-
riuje kalbésime apie nuodingas medziagas ir patogenus, kurie pradeda kelti grésme masy,
sveikatai, kai dar esame negime, ir véliau gyvenime toliau mus zaloja, nes susiduriame su
jais beveik kiekvieng diena. Jeigu jums atrodo, kad jisy organizme jokiy toksiny néra,
$is skyrius atvers akis ir padés suprasti, kiek daug paslépty kenksmingy medziagy slypi
misy aplinkoje. Cia taip pat rasite patarimu, kaip i$vengti jprasty toksinu, su kuriais
susiduriame savo kasdienybéje, suzinosite, kokiy toksiny negalime i$vengti ir kodél
turime taikyti tinkamus organizmo valymo metodus.

I knygos dalyje kalbésime ir apie zarnyno mikrobioma, protarpinj badavima bei sul¢iy
spaudima. Labai svarbu, kad klaidingos teorijos neatitraukey jasy démesio nuo orga-
nizmo valymo, todél Siuose skyriuose rasite daug reikalingos informacijos, kuri padés



Organizmo valymo budai i§ auk§¢iau

neisklysti i$ kelio. Taip pat labai svarbu perskaityti 7 skyriy apie kenksmingg maista, nes
jame rasite atsakymus | klausima, kokie maisto produktai gali trukdyti jums i$gyti.

8 skyriuje kalbésime apie tai, kaip pasirinkti tinkamiausig organizmo valymo metoda
ir kaip jj derinti su kitais valymo budais, aprasytais kitose medicinos mediumo knygose.
Nepulkite j neviltj, jeigu jums pasirodys, kad laikytis organizmo valymo programos per-
nelyg sunku, kad programa yra pernelyg sudétinga ar dél kokiy nors priezasciy jums
neprieinama. Cia rasite tikrai didelj skirtingy valymo programy pasirinkima.

Kad ir kurig programg issirinksite, patartina perskaityti II ir III knygos dalis, kad
geriau suprastumeéte, kaip veikia visos organizmo valymo programos. Pavyzdziui, issiais-
kine, kaip veikia 3:6:9 programa, Zinosite, kokiais atvejais buty naudinga ja isbandyti
ateityje, net jei dabar jums atrodo, kad $iai programai esate nepasirengg.

IV knygos dalyje suzinosite, kq galima ir ko negalima daryti, kai valote organizma, ka
daryti, kai esate priversti nutraukti valyma ar padaryti pertrauka, kaip laikytis vandens
ir sul¢iy pasninko. 20 skyriuje ,Jasy kano gydomoji galia“ suZinosite, kaip organizme
vyksta gijimo procesas, kai laikotés detoksikacijos programos, ir kaip valymosi metu gali
pakisti jasy tustinimasis ir svoris. 21 skyriuje yra pateikti organizmo valymo programy,
galimi pakeitimai ir alternatyvos kai kuriems maisto produktams bei gérimams, kurie
yra jtraukti | programas, aprasytas II ir III skyriuje. IV dalies pabaigoje rasite 3:6:9 pro-
gramos pavyzdinius valgiaras¢ius ir daug recepty.

V knygos dalis skirta palaikyti jus dvasiskai ir padéti gyti jasy sielai. Cia rasite pata-
rimy apie tai, kaip atlaikyti kity Zmoniy priesiskumg ir nepalanky, pozitrj | organizmo
valyma; taip pat kalbésime apie fizines priezastis, dél kuriy valydamiesi galite tapti emo-
ciskai itin jautr@s, ir kaip susidoroti su uzplustanciais jausmais. Dvasinio palaikymo
zodziai jums primins, kad iSgyti jmanoma. Skaitykite juos bet kada, kai pajusite, kad
jums reikalingas palaikymas ar jsizeminimas.

VI knygos dalyje rasite daug informacijos apie tai, kokius maisto papildus patartina
vartoti, jei sergate speciﬁnémis ligomis ar patiriate speciﬁnius simptomus; Cia taip pat
yra pateiktos trumpos jZvalgos apie tai, kas sukelia konkrecias ligas. Be to, $ioje dalyje
rasite patarimy apie papildy vartojima ir derinima su medicinos mediumo organizmo
valymo programomis, apie tai, kokiy papildy reikéty vengti ir kodél. Sj skyriy galite
pasiskaitinéti kickvieng diena, ieSkodami atsakymy j jums aktualius klausimus.

GAILESTINGUMO ARMIJA

Jus atradote kai kg visiskai naujo. Radote kelig j i$sigelbéjima. Ir tam yra priezastis.
Galbuit $is kelias skirtas jums, o gal jis reikalingas ir jusy artimiesiems. Galbat jis padés
i$sigydyti jau turimas ligas, o gal padés apsisaugoti nuo ligy ateityje.

Sioje knygoje pateiktos Zinios yra nesenstancios. Jos issiskiria i§ visos kitos informa-
cijos apie sveikatg, nes atéjo i§ aukséiau — i§ Dievo. Tai yra amzinos Zinios, prie kuriy
galite sugrjzti bet kada, kai jums ar jusy artimiesiems bus reikalinga pagalba.
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Jums daugiau nereikia sléptis. A$ tikiu jumis ir jasy sveikatos istorija. Tikiu, kad
kendiate ir kovojate. Zinau, kad varginantys simptomai trikdo jus ir trukdo atsiskleisti,
trukdo isreiksti savo tikraja savastj. Kiekvieng dieng kovodami su savo ligomis ir simp-
tomais, jus nuveikiate daug daugiau, nei galite jsivaizduoti. Atsakymai | klausima, kodél
sergate, egzistuoja. Jus juos jau radote. Jums daugiau nereikés gyventi nezinioje.

Didziuokités savimi — jis naudojate savo laisva valig ir renkatés iSgijima. Atjauskite
save ir zinokite, kad nesate kalti dél savo kanciy. Nesate kalti dél savo ligy. Kai naudojate
veiksmingas priemones, aprasytas Sioje knygoje, kiekvieng dieng ir kickviena valanda,

nuveikiate labai daug. Tikiu, kad galite pasveikti.
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ISSEKIMO PRIEZASTYS

Turbat tokia yra masy zmogiska prigimtis — nuolat isbandyti savo kiino ribas. Mégs-
tame reikalauti i$ saves maksimumo. Nezinome, kada reikéty atsitraukti, stabrteléti,
padaryti pertrauka ar visiskai sustoti. Jei tik galime, stengiamés aprépti kuo daugiau:
dirbame kelis darbus, vienu metu bandome atlikti kelias uzduotis, per daug démesio
skiriame smulkmenoms. Vieni persidirba todél, kad stengiasi uzsidirbti pragyvenimui;
kitiems buvo duota prabanga atsidéti kirybai, tadiau jie taip pat reikalauja i$ saves kuo
daugiau. Mums reikia iSmokti palaikyti pusiausvyra, laiku stabteléti ir pailséti. Priesingu
atveju gresia i$sekimas.

Kiekvieno zmogaus pajégumai skirtingi. Vienas zmogus gali reikalauti i$ saves labai
daug, o jo draugg jau seniai buty pakirtes iSsekimas, jeigu jis daryty tg patj. Vis délto
daznai zvalgomés | kitus, vertiname jy pasiekimus ir lyginame save su jais. Nesusimas-
tome, kad galbut msy i$sekimo slenkstis yra zemesnis (arba aukstesnis), jei vertintume
savo sportinius pasiekimus, karjera, hobius, akademinius pasickimus, socialinj gyvenima
ar bet kuria kitg gyvenimo sritj. Negalime smerki kity, kurie nuveikia maziau uz mus, ir
taip pat negalime smerkti ar kaltinti saves uz tai, kad kazkurioje srityje atsilickame nuo
tu, su kuriais lyginamés.

Kiekvienas i$sekimo atvejis turi skirtingas priezastis. Nuodingi sunkieji metalai orga-
nizme yra vienas veiksniu, todél kiekvienam pravartu apsvarstyti, ar nereikéry isvalyti
savo kiino nuo $iy nuody (sunkiyjy metaly $alinimo metodas aprasytas 17 skyriuje).
Ivairus sunkiuyjuy metaly kiekis skirtingose smegeny, dalyse gali pagreitinti i$sekima, nes
metaly prisotinti neuronai nenuosekliai siuncia elektros impulsus, neuromediatoriai sil-
pnéja ir ju mazéja, elektrinis smegeny aktyvumas sutrinka, ir Zmogui tampa sunkiau
atlikti tam tikra uzduotj taip pat greitai ir gerai, kaip kitam Zmogui. Tai nereiskia, kad
vienas yra protingesnis uz kitg. Tai reiskia, kad norint suprasti issekim ir jo i$vengti,
reikia turéti omenyje tai, jog viena pagrindiniy iSsekimo priezas¢iy gali bati sunkieji
metalai. A$ tai vadinu nuodingy sunkiyjy metaly sukeltu issekimu.

Kalbant apie iSsekima, taip pat batina prisiminti létines ligas ir létinius simptomus.
Pasléptos, létinés virusinés infekcijos yra labiau paplitusios, nei jsivaizduojate. Zmonés
paprastai né nenumano, kad giliai ju kepenyse ar kituose organuose slepiasi viena ar
daugiau Epsteino-Barr viruso (EBV) atmainy (i$ viso ju yra per 60) arba viena ar daugiau
juostinés puslelinés viruso atmainy (kuriy i$ viso yra per 30), citomegalo virusas ar kokie
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nors kitokie virusai, kurie i$skiria  krauja neurotoksinus. Neurotoksinai sukelia nervy
uzdegimg ir $velny neurologinj nuovargj. Todél zmogus grei¢iau iSsenka, kai turi daug
darbo ar netgi kai aktyviai leidzia laisvalaikj. Jis gali greic¢iau uz kitus pavargti fiziskai,
grei¢iau prarasti pusiausvyra, neatlaikyti emocinio streso ir panasiai. Jam niekas nepa-
sako, kad tai yra virusinio i$sekimo forma.

Emocing traumg patyr¢ zmonés taip pat grei¢iau pavargsta. Galbut jie patyré i$da-
vyste, iSgyveno skyrybas, prarado artima Zmogy ar neteko darbo. Didelis stresas susil-
pnina organizma, ir zmogus sunkiau pakelia bet kokj kravj. Emocinés traumos taip pat
daznai veda | potrauminio streso sindroma, obsesinj kompulsinj sutrikima ar nerima,
kurj suzadina netikétai iSkile prisiminimai ir jausmai. Siems Zmonéms yra daug sunkiau
i$saugoti emocing pusiausvyra ir apsisaugoti nuo i$sekimo.

Kai kurie Zmonés tuo paciu metu susiduria su skirtingais veiksniais, sukelian¢iais isse-
kimg. Pavyzdziui, Zmogy gali varginti létiné virusiné infekcija, kuri slopina skydliaukeés
funkcija, ir tuo paciu metu gali bati susilpnéjusi jo antinksciy ir kepeny funkcija, todél
netrukus jis gali igirsti kurig nors i$ daugybés diagnoziu, pradedant Laimo liga ir bai-
giant bakterijy i$veséjimu plonojoje zarnoje (SIBO). Be to, tas pats zmogus gali buti
apsinuodijes sunkiaisiais metalais, pavyzdziui, gyvsidabriu, aliuminiu ar variu, kurie
kaupiasi kepenyse ar smegenyse. Jis taip pat gali patirti emocinj stresg ir didelj kravj
darbe, nes nori gauti paaukstinimg ar iSspresti savo finansines problemas. Arba jo ener-
gijos iSteklius gali i$sekinti gyvenimas su sunkiai serganéiu artimuoju. Jau vien tai gali
i$sekinti zmogy,

Kai kurie zmonés susiduria su vienu veiksniu, kuris gali sekinti jégas, o kai kurie ju
patiria daug. Taip pat yra zmoniu, kurie atrodo visiskai sveiki — jy organizme yra nedaug
nuodingy sunkiyjy metaly ir virusiniy infekeijy (kol kas), jie patiria nedaug emocinio
streso, nes ju santykiai klostosi gerai, ir artimieji taip pat neisgyvena dideliy sukrétimu.
Taciau net ir tokie Zmonés gali patirti i$sekima, jeigu persidirbs, ir visiskai nesvarbu, ar
jie myli savo darbg ir iSreiskia save karybiskai, ar tiesiog dirba tam, kad apmokéty sas-
kaitas. Jei nezinome savo ribu, galime jas netikétai pajusti pac¢iu nemaloniausiu badu.
Net jei iSmokstame atpazinti artéjancio iSsekimo Zenklus, kartais gyvenime susiklosto
aplinkybés, kuriomis masy, pasirinkimas btina labai ribotas. Daugelis Zmoniy yra pri-
versti kiekvieng ryta keltis ir daryti tai, ka reikia daryti, kad ir kokie pavarge jaustysi.

Kad ir kokios buty i$sekimo priezastys, labai svarbu dél to nekaltinti saves. Itin daznai
i$sekimo diagnozé yra metama kaip kaltinimas, panasiai kaip dél jvairiausiy sutrikimy,
kaltinami genai, medziagy apykaita ar imuniné sistema, kuri neva atakuoja organizma.
Sios diagnozés leidzia neieskoti tikruju priezaséiu, nes dél visy problemy galima apkal-
tinti patj Zmogu. Jus patiriate i$sekimg ne todeél, kad jums kazkas negerai, ir ne todél,
kad per mazai stengiatés ir nepajégiate sukurti savo gyvenime pusiausvyros. Prisiminkite,
kad zmonés i§ prigimties yra linke daug i§ saves reikalauti. Sioje planetoje susiduriame su
daugybe isstkiu, ir jas tikrai nesate kalti dél to, kad jasy king nuodija sunkieji metalai
ir virusai, kad daug dirbate ir patiriate emocinj stresa.



I$sekimo priezastys

Galite padéti sau skaitydami medicinos mediumo knygas ir $alindami priezastis,
kurios prisideda prie jusy i$sekimo. Ar sveikai maitinatés? Kai perskaitysite $ig knyga iki
galo, jusy pozitris | tai, kas yra sveika mityba, veikiausiai bus visi$kai kitoks. Ar gerai
i$simiegate ir skiriate uztektinai laiko poilsiui nuo darby? Ar vartojate reikalingus maisto
papildus? VI knygos dalyje rasite daug informacijos $ia tema. Ir, Zinoma, ar valote orga-
nizmg nuo toksiny ir patogenu? Siame pasaulyje misy sveikatai kyla daugiau grésmiu,
nei jsivaizduojate. Toliau knygoje aprasyti organizmo valymo budai padés apsisaugoti
patiems ir apsaugoti savo $eima.

»Kad ir kokios sveikatos problemos jus vargina, vienas
svarbiausiy dalyky, kurj turite jsisgmoninti, yra tai,
jog esate nekalti dél $iy problemy. Kai nusimesite nuo
savo sielos kaltés nastg ir suvoksite, kad jisy simptomai,
sutrikimai ir ligos ne jasy kalté (ir ne jusy kano kalté),
pajusite savo tikraja galig.”

Anthony’is Williamas, medicinos mediumas
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JUSU KUNO GYDOMOSIOS GALIOS

Medicinos mediumo organizmo valymo programos suteikia palengvéjima, kurj vieni
pajunta i§ karto, kiti — kai pracina daugiau laiko, tac¢iau gyvenimas yra nenuspéjamas
ir kupinas i$bandymu. PavyzdZiui, uZmezge naujus santykius galime uzsikrésti naujais
patogenais arba galime pamirsti nusiplauti rankas pries valgj ir kita dieng jau sloguo-
jame. Galime patirti emocinj stresg ir dél to kurj laika jau¢iamés blogai arba netgi pati-
riame fiziniy simptomu, pavyzdziui, skrandZio skausma. Galime prie$ pat organizmo
valymo programg vakarieniauti draugy namuose ir apsinuodyti maistu, o apsinuodijimo
pozymius pajusti pirmomis programos dienomis. Visus atsitiktinius sutrikimus galime
klaidingai palaikyti organizmo valymo programos sukeltomis problemomis.

Didelé dalis $iy is$akiy néra susije su organizmo valymu, ir dél jy taip pat nereikéty
kaltinti saves. Gyvenimas néra tobulas, negalime kontroliuoti visko, kas mums nutinka.
Nors retkarciais galime patirti $velnias reakeijas | organizmo valyma, fizinius ir emocinius
detoksikacijos zenklus, daznai daugiau rapesciy kelia jprastos ligos, nuovargis ir stresas.
Létinémis ligomis sergantys Zmonés paprastai susiduria su rimtesnémis problemomis.
Pavyzdziui, parduotuvéje pasimatuojame fungicidais apdorota riubg arba nusiperkame
naujy raby ir tinkamai jy neisskalbiame. Jau kita diena mums gali pradéti niezéti sudir-
gintg oda, jeigu netoleruojame cheminiy medziagu. Siuos simptomus galime lengvai
palaikyti reakcija | organizmo valyma, nors su juo tai visiskai nesusije.

[vairiy simptomy taip pat gali sukelti namuose ar darbe patiriamas stresas, finansinés
problemos, kontaktas su pesticidais, herbicidais ar pelésiu ir pan. Kiekvienas Zmogus
skirtingai reaguoja j aplinka, jvairius i$$ukius, kenksmingas medziagas. Turékite tai ome-
nyje, kai pradésite laikytis organizmo valymo programos. Neskubekite dél kiekvieno
simptomo kaltinti programos ir nepraraskite tikéjimo. Jeigu pasiduosite iskilus pirmoms
klititims, atimsite i$ saves galimybe iSgyti.

KO REIKIA TIKETIS, KAI VALOTE ORGANIZMA

Kiekvieno Zmogaus organizmo valymo patirtis yra unikali. Taip pat kiekvienas at-
skiras valymas yra unikalus. Atsizvelgdami i savo individualia situacija, galite pasirinkti
jums tinkamiausia 3:6:9 programos versija arba kitg programa is Sios knygos. Jusy savi-
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jauta, jusy emocings, fizinés ir dvasinés patirtys bus kitokios nei Zmoniy, kurie laikosi
tos pacios programos. Be to, kaskart, kai laikysités tos pacios programos pakartotinai,
jusy savijauta ir patirtys gali bati vis kitokios. Todeél nesilyginkite su kitais ir atsiverkite
jvairioms patirtims.

Papildomos detoksikacijos priemonés

Jei mégstate taikyti jvairias detoksikacijos ir gydymosi priemones, susilaikykite nuo
ju, kai valote organizma pagal medicinos mediumo programa. Nors infraraudonujy
spinduliy sauna, joga, chiropraktika, masazai ar akupunktara gali duoti daug naudos,
atsisakykite $iy priemoniu, kai valotés organizma, ypac, jei jos jums naujos arba vél
prisiminéte jas po ilgos pertraukos. Kita vertus, jei esate jprate kickviena savaite eiti |
masaza, akupunkeirg ar joga, pradéje valyti organizmg galite toliau testi jprastas prak-
tikas. Nenoriu, kad sakytuméte: ,Ka gi, pradé¢jau laikytis 3:6:9 programos, vadinasi,
dabar pats laikas pasédéti saunoje, issimaudyti eketéje ir pradéti lankytis pas akupunk-
taros specialista.“ Daug naujoviy tik i$varginty jus ir sukelty stresa organizmui. Taip
pat nenoriu, kad sakytuméte: ,,Pradéjau valyti organizma, gal reikéty prisiminti ir jogos
praktika, kurig uzmediau pries pus¢ mety.

Zinau, kad pradéje valyti organizma daznai susiviliojame ir kitomis gydymosi priemo-
némis. Norime padaryti kuo daugiau ir pasiekti kuo geresniy rezultaty. Taciau geriausiy,
rezultaty pasieksite, jeigu leisite sau atsipalaiduoti, ilsétis ir visa démesj sutelkti | 3:6:9
programg (ar kita programa i$ $ios knygos).

Dar viena priezastis, kodél nereikéty tuo paciu metu ieskoti kity valymosi ir gydymosi
badu, yra specialisty rekomendacijos, kurios gali jus sutrikdyti ir pakenkti, o ne duoti
naudos. PavyzdZiui, valymosi laikotarpiu apsilankote pas naujg akupunktiros specia-
lista, o jis sako: ,Kodél nevartojate Zuvy tauky?“ Jeigu nuspresite, kad jums reikia kiek-
vieng dieng vartoti zuvy taukus, visos jisy pastangos iSvalyti organizma nueis perniek.

Kita priezastis, kodél tuo paciu metu nereikéty imtis kity gydymosi priemoniy, yra
batinybé tausoti organizma;: jusy kinas valosi, jis daug dirba, kad pasalinty toksinus,
ir visg laikg stengiasi palaikyti pusiausvyra. Jeigu daug mety nedaréte jogos ir staiga
nusprendziate jogos praktikai skirti po valanda kiekviena dieng arba niekada nesilan-
kydavote pas masazo specialista, bet dabar butinai norite tai padaryti, Sios papildomos
priemonés gali bati nasta intensyviai dirbanc¢iam organizmui, jos gali sutrikdyti sub-
tilia pusiausvyra. PavyzdZiui, po ilgos pertraukos vél pradéje praktikuoti joga, galite
pasitempti raumenyj, ir organizmas bus priverstas dalj energijos bei imuninés sistemos
rezervy, skirti pazeidimui gydyti ir uzdegimui slopinti. Tai papildomas kravis, net jei
uzdegimas nedidelis. Bet kokios papildomos priemonés, kad ir kokios buty naudingos,
organizmo valymosi laikotarpiu apkrauna imuning sistema, kuri ir taip turi daug darbo.



CUKINIJU LAZANIJA

6—8 porcijos

Darzoviy lazanija be pieno ir milty produkty, be riebaly? Tai jmanomal Kva-
pnus pomidory padazas, bulviy besamelis, keptos cukinijos — §i lazanija yra tikrai
ypatinga, nepaprastai skani ir maistinga!l Jos mielai paragaus visi Seimos nariai ir
draugai.

LAZANIJOS LAKSTAMS

4 mazos arba vidutinio dydzio cukinijos;
5-6 $vieziy baziliky lapeliai, smulkiai supjaustyti (patiekalui papuosti).

BULVIU BESAMELIUI POMIDORU PADAZUI

6 vidutinio dydzio bulvés, 4 puodeliai sutrinty arba supjaustyty

nuskustos ir supjaustytos pomidory;

kubeliais (mazdaug 700 g); 1 svogiinas, supjaustytas kubeliais;

1 Saukstas svogiiny milteliy; 3 ¢esnako skiltelés, susmulkintos;

% puodelio marantos milteliy; 1 $aukstelis dZiovinty raudonéliy;

1 Saukstas SvieZiy citrinos sulciy; 1 $aukstelis dZiovinty iobreliy;

% puodelio vandens. Y% puodelio $vieziy baziliku,
supjaustyty ir standziai suspaustu;

Ikaitinkite orkaite iki 180°C.

Nupjaukite cukinijy galus ir supjaustykite iSilgai mazdaug 6 mm storio juostelé-
mis. Isdeliokite cukinijy juostas ant dviejy ar trijy kepimo skardy (nepamirskite ju
iskloti kepimo popieriumi) ir kepkite orkaitéje 20—25 min., kol isgaruos didzioji
dalis skysciy. Isimkite cukinijas i§ orkaités ir palikite visiSkai atveésti. Jeigu dré-
gmeés vis dar per daug, nusausinkite cukinijy juostas popieriniu ranksluosciu.
Pagaminkite bulviy besamelj: { vidutinio dydzio puoda ipilkite mazdaug 7-8 cm
vandens, leiskite vandeniui uzvirti ir uzdékite garinimo sietelj. [ sietelj sudéekite
bulves ir uzdenge puoda sutinkite jas 15—25 min., kol suminkstés. Garintas bul-
ves sudekite | trintuva, suberkite svoguny ir marantos miltelius, supilkite citriny
sultis ir vandenj. Trinkite, kol gausite vientisa masg.

I vidutinio dydzio keptuve suberkite pomidorus, svogunus, ¢esnakus, raudone-
lius ir ciobrelius. Kepkite ant stiprios ugnies 15—20 min., kol padazas sutirstes.
Sudeékite bazilikus ir palikite padaza atvésti.
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Isklokite lazanijos inda keptomis cukinijy juostomis ir uztepkite ant ju ketvirtadalj
pomidory padazo. Ant virsaus dékite ketvirtadali bulviy besamelio. Pomidory
padazo ir bulviy besamelio sluoksniai turi bati ploni, vos dengiantys cukinijas,
kitaip lazanija bus per skysta. Vél dékite cukinijy sluoksnj, tepkite pomidory
padazo ir bulviy besamelio. Sluoksniuokite, kol sunaudosite visas sudétines dalis
(turétumete gauti 4 sluoksnius cukinijy).

Kepkite orkaités viduryje 45—50 min. Isimkite, kai cukinijos suminkstés ir laza-
nijos virsus apskrus. Pries pjaustydami leiskite lazanijai bent 20 min. atvésti, kad
sutirstéty padazas. Apibarstykite lazanija Svieziais bazilikais ir patiekite.



