Kaip išgydyti gyvenimą
Dauguma skaitytojų yra girdėję Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) teiginį, kad medicinos priemonės sveikatą ir gyvenimo trukmę sąlygoja tik apie 10 (, aplinkos ir darbo sąlygos – apie 20 (, paveldimumo veiksniai – apie 20 (, o likusius 50 ( lemia gyvenimo būdas. Taigi sveikata turime rūpintis patys, o sveikatos sutrikimus ar ligas turi gydyti gydytojai. Privalome žinoti, kad už jokius pinigus nė vienoje vaistinėje sveikatos neparduoda. Ji yra mumyse, dovanota kartu su atėjimu į šį pasaulį. 

Keiskime įpročius ir pamažu daug kas pasikeis

Dažnai girdime, kad sveikata didžiausias žmogaus turtas. Ar mes šį turtą tinkamai saugome, puoselėjame? Ar tik ne materialinėms vertybėms daugiau skiriame dėmesio ir lėšų, kiek mes padedame savo organizmui nesirgti, kaip maitinamės, kiek judame, apie ką mąstome, ar linkime artimam žmogui laimės? Šiuos ir dar daug kitokių klausimų galime sau užduoti. Pabandome kažką keisti ir jau vos ne kitą dieną laukiame rezultato. Taip greitai nieko nebūna, juk ir darbo užmokestį gauname po viso mėnesio darbo... O keistis reikia, jei norime, kad kažkas pasikeistų. Pirmiausia turime pamilti save. Keista? Dievas žmogų sukūrė iš meilės ir meilei, todėl mokėdami mylėti save, mokėsime mylėti ir kitus. Jei mylėsime save, saugosime savo sveikatą vien dėl to, kad nekeltume rūpesčio savo artimiesiems. Naujus įpročius galime išsiugdyti per tris savaites, tik reikia kasdien daryti tą patį: mankštintis, keisti mitybą arba atsisakyti žalingų įpročių. Mes bijome išeiti iš patogumo zonos, mieliau renkamės įprastus dalykus, negu bandome kažką keisti, bet verta pabandyti, juk išgerti stiklinę vandens ryte – nieko ypatingo, net jei vakar to nedarėme. 
Žinoma, prieš 30–40 metų sveikata rūpintis nebuvo populiaru, tada nebuvo akcentuojama rūkymo ir alkoholio žala sveikatai, fizinio aktyvumo nauda ar mitybos reikšmė. Matyt, tokį nesirūpinimą savimi esame paveldėję, nes vis dar nemąstome apie tai, kas mūsų laukia ateityje, jei elgsimės vienaip ar kitaip. Gamta sukūrė gražų ir sveiką žmogų, tačiau mes, nepaklusnūs vaikai, nukrypome nuo savo motinos priesakų. Juk maži vaikai dažniausiai elgiasi, kaip jiems liepia prigimtis, – teisingai, tačiau mes greitai juos „perauklėjame“. Vaikai daug juda ir nemėgsta maišyto maisto, valgo arba duoną arba mėsą, o visko kartu – ne. Mes juos dėl to barame, taip ir išmokome nusižengti gamtos taisyklėms. Po kiek laiko priprantama, ir tampa norma. Žmoguje slypi vidinis sugebėjimas išlaikyti sveikatą ir optimalų svorį. Šiuolaikinio žmogaus gyvenimas labai skiriasi nuo natūralaus jo gyvenimo būdo, kuris mums dovanotas pačios gamtos. Kaip tik šis neatitikimas tarp to, kaip turi būti, ir to, kaip yra, tapo daugelio vadinamų „civilizacijos ligų“ priežastimi. 

Ką ir kaip valgyti?

Lietuvos sveikuoliai rekomenduoja rytą pradėti nuo burnos skalavimo, liežuvio apnašų nuvalymo ir stiklinės švaraus vandens su citrinos sultimis. Visos dienos mityba turi būti įvairi, o pusryčiams labiausiai tinka pirmoji Sveikatos apsaugos ministerijos specialistų rekomenduojama maisto produktų grupė – mažai apdorotos kruopos (avižų, grikių, kviečių, miežių) ir javainiai.  Grūdas turi savyje augimo energijos, todėl suteikia jėgų ir žvalumo, be to, jame gausu visų žmogui reikalingų medžiagų, tarp jų visų mineralų ir ląstelienos. 
Antra pagal svarbumą maisto grupė – vaisiai, daržovės ir jų sultys. Tai vitaminų, mineralinių medžiagų, taip pat skaidulinių medžiagų šaltinis. Pagrindinė priežastis, dėl kurios turėtume valgyti vaisius ir daržoves, yra geras nereikalingų medžiagų šalinimas (tuštinimasis). Žmogaus organizmas yra stebuklingas kūrinys: beveik visi toksinai iš visų kūno dalių, taip pat ir milijonai negyvų ląstelių kiekvieną dieną nukeliauja į nutekamąją sistemą – žarnyną. Žarnynas prisipildo nuodingų atliekų ir, kad jos būtų sistemingai šalinamos, būtinai reikia skaidulinių medžiagų. Mėsos, žuvies, pieno produktus ir riešutus rekomenduojama valgyti ne dažniau kaip vieną kartą per dieną, 2–3 kartus per savaitę. Retkarčiais ir po nedaug siūloma vartoti saldumynų ir riebalų (sviesto ar kitų tepių produktų). Cukrų reikėtų pakeisti medumi ir saulės energijos prisigėrusiais džiovintais vaisiais. 
Per dieną reikėtų išgerti apie aštuonias stiklines vandens. Jei iki šiol tiek negėrėte, pratinkitės pamažu. Vandenį rekomenduojama gerti pusvalandis prieš valgį, nes valgant skysčiai atskiedžia skrandžio sultis ir blogai vyksta virškinimas. Labai nesveika visą dieną nevalgyti, o vakare po darbo „prisikirsti“. Jausdamas alkį mūsų organizmas ima kaupti atsargas, o dažnai gaudamas pakankamai kalorijų, jas visas ir suvartoja, tad medžiagų apykaita sulėtėja. Badaujant ar laikantis dietų ji taip pat lėtėja, dėl to greičiau auga svoris. Valgyti reikia tuo pačiu metu. Supraskime, kad mitybos įpročiai gali būti keičiami, nes tai tėra įpročiai. Išmokti sveikai maitintis gali kiekvienas.

Kaip pasirinkti maistą?
Nereikia pamiršti, kad maistas palaiko mūsų gyvybines funkcijas, todėl reikia rinktis kokybiškus maisto produktus, kurie turi gyvybinės energijos. Daugelis mūsų praradome nuovoką, kaip pasirinkti sveiką maistą. Paketai ir dėžutės su negyvu, daug kartų apdorotu, susmulkintu ar tiesiog sintetiniu maistu lemia mūsų sveikatos pablogėjimą ir nutukimą. Jei produktas, kurį valgome, turi daugiau sintetinių priedų, negu gamtinių žaliavų, tai neišvengiamai pakenks mūsų sveikatai. Būkime budrūs, atidžiai skaitykime produktų sudėtį, tie komponentai, kurie įeina į naujų maisto produktų sudėtį, kurie aprašyti daugybe sunkiai ištariamų žodžių ir gamtoje nesutinkami, – ne maistas! 
Problemą dar labiau supainioja prieštaringos ir dažnai klaidingos informacijos gausa. Mes tiesiog nežinome, kas yra racionali ir sveika mityba. Nekokybiškas, nenatūralus ir gausus maistas kenkia sveikatai ir didina kūno svorį. Galime skaičiuoti kalorijas ir gramus, gerti vaistus nuo nutukimo, bet kol nesuvoksime, kas yra sveikas maistas ir kokie produktai mums gali pakenkti, mūsų pastangos būti sveikiems ir liekniems bus bevertės.

Mitybos kultūra

Kiekviena šeima turi savas tradicijas arba įpročius per visos dienos valgymus. Puiku, jei gaminant ar maitinantis organizmas gauna energijos su maistu. Jei norėtumėte kažką pakeisti, siūlau keletą paprastų, bet reikšmingų patarimų.
Maistą gaminkite su meile. Visos teigiamos vibracijos (ir neigiamos) „įsirašo“ į maistą. Kaip tai vyksta? Vanduo sugeba savyje išlaikyti informaciją apie viską, su kuo jis susidūrė. Vandens molekulės tiek organizme, tiek maiste išsidėsčiusios netolygiai ir sudaro tam tikrus skystus kristalus. Kristalų išsidėstymas – tai ir yra ta biologinė informacija arba vandens „atmintis“, kurią mūsų organizmas sugeba perskaityti.
Sėskimės prie stalo be pykčio, kad širdyje nebūtų neigiamų emocijų. Valgykime tylėdami, neskubėdami, lėtai kramtydami. Rūpesčių ir problemų aptarimams – ne vieta prie stalo. Valgio metu žmogaus energijos sistema atvira ir lengvai pažeidžiama. Būtinai išjunkime televizorių, radiją – visos problemos, ypač smurtas ir agresija, tartum šiukšlės „įsirašo“ į mūsų biolaukus. Nebarkime vaikų valgio metu, neverskime valgyti prievarta. Tegul jie jaučia, kad valgis – tyli, paslaptinga šventė, kurios metu šeimoje būna tyra ir gera.

Valgykite kuo daugiau savo arba bent savo krašte užaugintų vaisių ir daržovių. Augaluose esantis vanduo (sultys) kaupia informaciją apie aplinką – metų laikus, dirvą, orą, magnetinį lauką ir kt. Valgydami vaisius ir daržoves, mes pasisaviname informaciją apie vietovę, metų laikus, žmones, kurie prižiūrėjo tuos augalus. 

Valgykite tik tada, kai jaučiate alkį. Tuomet maksimaliai išsiskiria virškinimo sultys ir gali visu pajėgumu dirbti skrandis, kasa ir tulžis, visiškai suvirškinę ankstesnį valgį. Skrandis pajėgus virškinti maistą tik tada, kai žmogui, pamačiusiam maistą, burnoje renkasi seilės.

Niekuomet nevalgykite esant skausmams, dvasiniams ar fiziniams negalavimams. Nereikėtų valgyti prieš pat fizinį ar protinį darbą arba tuoj po jo. Organizmas negali pasisavinti su maistu gaunamos energijos, jeigu jo funkcinė energija nukreipta į kitokią veiklą.

Negerkite valgydami. Geriausia išgerti vandens, sulčių arba žolelių arbatos pusę valandos prieš valgį. Ypač kenksminga gerti tuoj po valgio. 

Bet kokį maistą kruopščiai sukramtykite ir suvilgykite seilėmis. Virškinimas prasideda jau burnoje, čia maistas turi būti gerai sukramtomas, susmulkinamas ir suvilgomas seilėmis. Seilėse esantys fermentai pradeda skaidyti angliavandenius (jų yra visuose augaliniuose produktuose). Todėl labai svarbu neskubėti maisto nuryti. Gerai nesukramtytas maistas virškinamas ilgiau ir sunkiau.

Derinkite maistą vieno valgymo metu. Kas vyksta skrandyje, kai vienu metu valgoma bulvės ir mėsa, o po to vaisiai? Bulvės virškinamos greičiau, o mėsai reikia didelio rūgštingumo skrandžio sulčių. Krakmolo virškinimas bus sustabdytas, bus virškinama mėsa, o nevisiškai suvirškinta masė išskirs daug toksinų. Vaisiai skrandyje būna 15–20 minučių (todėl juos reikia valgyti tuščiu skrandžiu), jie virškinami plonojoje žarnoje, taigi jie negalės patekti į plonąją žarną ir trukdys virškinti mėsą. Ši nesuvirškinta masė alins kepenis ir inkstus, nes joms teks neutralizuoti toksinus.

Nevalgykite daug. Pasak garsios rusų medicinos mokslų daktarės G. Šatalovos, vienu metu galima suvalgyti nuo 300 iki 400 ml maisto, t. y. truputį daugiau nei vienose rieškutėse telpantis maisto kiekis. G. Šatalovos teigimu, valgydami turėtume pirmenybę teikti šviežiems, augaliniams, džiovintiems arba raugintiems produktams, ypač rekomenduotini riešutai, saulėgrąžų ir moliūgų sėklos, aguonos. 

Viską darykime su meile. Tik dalinama meilė auga: bendraukime su meile, dirbkime su meile, kurkime su meile, galvokime apie kitus su meile, atleiskime su meile, galvokime su meile, dovanokime su meile ir tuomet turėsime sveiką sielą.
Pagrįsti ilgamečiai moksliniai duomenys sako, kad norint būti sveikam reikia įdėti nemažai pastangų, reikia tai daryti nuolat, bet kai gauni atlygį už pastangas, tai neverti jo jokie pasaulio turtai, atlygis – sveikame kūne sveika siela. Tad pradėkime keistis nuo šiandien. 
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Lazdijų rajono savivaldybės visuomenės sveikatos biuro direktorė

