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Apie sveikata daugybé knygy prirasyta, galybé laidy ir fil-
muy sukurta. Tai, kas vienam sveika, kitam gali ir netikti. Teorija,
kuria zmonés vadovavosi prie$ penkiasdesimt mety, $iais laikais
gali buti ir su Zemémis sumaisyta. Vaivos Budraitytés pateikti
sveikos gyvensenos patarimai — praktiskai isbandyti jos pacios
ir daugelio kity motery. Galite su jais tik susipazinti arba pritai-
kyti savo kasdienybei. Svarbiausia, jog visa, kad ir ko imtumétés,
nekelty jtampos ir streso. Juk geros emocijos — visy svarbiausia!



Mityba

KAIP VAIVUTE
VOS GALO NEGAVO

Dabar sveika gyvenimo buda propaguojanti Vaiva Bud-
raityté vaikystéje toli grazu negyveno itin sveikai. Ne vienas
mobksleiviy atostogas jai teko praleisti ligoninéje — dél prastos
sveikatos reikédavo atlikti daugybe tyrimuy. Bet medikai niekaip
negaléjo rasti mergaités negalavimy priezasties. Nuolatos paki-
lusi temperatra, galvos skausmai, silpnumas — tai viso labo tik
keli simptomai, kurie kasdien vargindavo Vaiva.

Silpng sveikatg paveldéjau is Sirdies reumatu sirgusio
tévo. Seimoje buvo kaip ir nuspresta — kadangi mociuté
turéjo Sig sveikatos problema, jos siinus visq gyvenimag
i$ ligos vadavosi, tai naivu tikétis, kad maZzoji Vaivuteé
galéty buti sveika. Aplinkiniai ,genetiskai paveldétq
liga” priémé kaip savaime suprantamaq. Verdiktas buvo
aiskus — tiesiog reikia su tuo susitaikyti ir kentéti. Tai,
kad mergaitei skauda sqnariukus, Seimos nariams at-
rodé normalu. Pamenu, net pirsty is skausmo sulenkti
negalédavau ir uz Sirdies susigriebusi vaiksciodavau.
Prisikentéjau Ziauriai. Nors namiskiams tai atrodé
normalu, pati su tokia ,norma“ nenoréjau taikstytis
ir, budama gal dvidesimt septyneriy, savo gyvenimag
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nusprendziau keisti is esmés! Ne mano budui buvo
nuleisti rankas ir kesti skausmus. Dabar, atsigrezusi
i savo vaikystés dienas, stebiuosi, kad isvis likau gyva
taip netinkamai gydoma. Geriausi vaistai tuo metu
buvo validolis, valerijonas ir aspirinas. Be to, baisu
ir prisiminti, kg ir kokiais kiekiais turédavau valgyti.
Dabar tokiy milzinisky porcijy niekaip nejveikciau.
Bet kas tais laikais galvojo apie tokius dalykus, kiek
maisto reikia mazo vaiko skrandZiui, ar virskina jis
pieno baltymag, ar toleruoja glitimag?.. Augau issila-
vinusiy Zmoniy Seimoje, bet sveika gyvensena Seimos
nariai susidoméjo véliau, kai jau buvau uzZaugusi.
Stai mano mama jau trisdesimt mety yra vegetare.
Sveikata ir tais laikais daugelis ripinosi, tik, deja,
zZinios buvo skurdzios, daznai klaidingos, informacijos
apie sveikq gyvenseng labai stigo. Buvo galvojama: jei
valgysi daug pieno ir mésos produkty, busi sveikas.
Tiesa, rekomenduodavo ir darzoviy bei vaisiy vartoti,
taciau béda ta, kad jy pasirinkimas parduotuvése
bidavo labai skurdus.

Daug sveikatos problemy turéjusi, nemazai iskentéjusi, vieng

dieng Vaiva nusprendé, jog turéty buti veiksmingy bady i$bristi
i ligy. Vakary medicina, deja, jai nepadéjo. Nors bidama jauna
labai tikéjosi, kad medikai viena diena i$rasys kokiy stebuklingy
piliuliy, kuriy iSgérusi galiausiai pasveiks. Bet atéjo laikas, kai
moteris suprato, jog sveikata su kiekviena diena vis prastéja,
o poliklinika jau tapo antraisiais namais. Kano skausmuy, kurie
vargino dvidesimt adtuonerius metus, jau buvo nebejmanoma
pakesti. Todél ligy maiSas tvirtai apsisprendé — reikia rimtai
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pradéti dométis alternatyviais gydymo budais ir savarankiskai
rasti kelig j sveikatg! Juolab kad perskaiciusi kalnus knygy suzi-
nojo, jog ir garsiausi pasaulio sveikuoliai ankstyvoje jaunystéje
buvo baists ligoniai. Ir jiems pavyko i$ ligy i$sikapstyti. Tai la-
biausiai ir jkvépé tvirto charakterio zemaite keisti savo likima.

Kino skausmuy, kurie vargino
dvideSimt astuonerius metus,
jau buvo nebejmanoma pakesti.
Todél ligy maisas tvirtai
apsisprende - reikia rimtai
pradeéti dométis alternatyviais
gydymo budais ir savarankiskai
rasti kelig j sveikatg!
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TARNAITES
GARDUMYNAI

Vaiva prisimena, kad vaikystéje ju namuose visada sukdavosi
$eimininké, kuri kasmet atvaziuodavo i$ Rusijos ir gyvendavo
pas juos iki vasaros. Ir namus tvarkydavo, ir valgyti gamindavo.
O kokiy unikaliy kulinariniy $edevry ji priruo$davo! Zinoma, ne
visada paciy sveikiausiy. Jos kepty lietiniy blyneliy bei pyrageéliy,
kurie tiesiog burnoje tirpdavo, skonio Vaiva ir $iandien pamirsti
negali. Pakvipdavo visi namai, kai juos kepdavo. Prisimena, kad
tai buvo vienintelé tarnaité, kurios maista $eima tiesiog dievino.

Meésos patiekaly ji negamindavo — per brangiai tai
atsieidavo, o Seimininké buvo taupi moteris. Be to,
sakydavo, kad Rusijoje baisus skurdas, mésos néra,
tad ir misy namuose jy neruos. Taciau is kruopy,
milty ir darZoviy prigamindavo burnoje tirpstanciy
skaneésty. Net sory kruopy kosé, kurios labai nemé-
gau, jos paruosta buvo be galo gardi. O kg jau kalbéti
apie morky saldainius. Keldavosi seimininké penktq
ryto ir skubédavo i virtuve, kad spéty paruosti gar-
dzius pusrycius. Jai Seimininkaujant beveik Simtu
procenty maitindavomeés vegetariskai. Si moteris
niekada nesildydavo maisto. Ji Zinojo, kad toks yra
bevertis. Kitos Seimininkés nebuvo tokios sgmoningos,
pavyzdZiui, isvirdavo didZiulj puodg sriubos ir, kiek-
vienam Seimos nariui grizus namo, tq patj Katilg is
naujo Sildydavo. Ar gali toks maistas biiti naudingas?
Zinoma, kad ne. Valgant svarbu ne tik pilvg prikimsti,
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bet ir reikalingy medziagy is maisto gauti. Kelis
kartus Sildytame maiste naudingy medziagy, deja,
neberasite. Ne paslaptis, kad ir Siandien ne vienuose
namuose sios taisyklés nepaisoma — isverdamas di-
dziulis puodas sriubos ir srebia Seima tg patj viralg
kelias dienas. O paskui Zmonés stebisi, kodél jy vaikai
negaluoja. Beje, orkaitéje ar krosnyje keptas maistas
ilgiau nekeicia savo savybiy. Bet apie tokius dalykus

suzinojau daug véliau.

Valgant svarbu ne tik pilva
prikimsti, bet ir reikalingy
medziagy iS maisto gauti.
Kelis kartus pasildytame
maiste naudingy medziagu,
deja, neberasite.



RUBUILIpKE DUKRA
VARVANCIA NOSIMI

Augindama dukra astrologé taip pat nei$venge klaidy. Kaip
pati sako, ,$éré” ja gausiai ir riebia mésyte, ir pieno produktais,
kurie, kaip véliau paaiskéjo, mergaitei visiskai netiko — sirgdavo ji
be perstojo. Nors kity akimis mergaité atrodé puikiai — juk tokia
apvaluté buvo. Putluté, vadinasi, sveika. Taip galvojo daugelis.

Tiesa, kartais Vaiva, aplinkiniy nuostabai, pasielgdavo labai
keistai, pavyzdziui, uzuot $eimai pirkusi riebig vista, jsigydavo
brangius prancuzi$kus kvepalus. Visi baisiausiai aik¢iodavo:
»1r kaip Sitaip galima?“ O Vaiva stebédavosi tokiu aplinkiniy
mastymu — juk pirmiausia reikia myléti save! Véliau sveikuolé
padaré i$vada, kad tos nenupirktos vistos tikriausiai ir i$gelbéjo
jos vaikui sveikatg.

Kartais Vaiva, aplinkiniy
nuostabai, pasielgdavo labai
keistai, pavyzdziui, uzuot Seimai
pirkusi riebig vista, jsigydavo
brangius prancuziskus kvepalus.
Juk pirmiausia reikia myléti save!
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JOKIU PIENO
PRODUKTU?

Blogis, blogis ir dar karta blogis! Taip apie pieno produktus
kalba sveikos gyvensenos keliu einanti Vaiva. Tik keturiasdesim-
ties sulaukusi suzinojo, kad pieno produktai i$ esmés jai netinka.
Vis délto dziaugiasi, kad suzinojo ne per vélai — jy atsisakius
pavyko jveikti visus negalavimus. Moteris Siurpsta prisiminusi,
kiek maisto jai tekdavo suvalgyti vaikystéje. O pieno produktai
badavo beprotiskai riebas — juk kaimigki. Kadangi augo pasi-
turindiyjy Seimoje, visokio gério buvo per krastus. Virtuvéje
stovédavo isrikiuoti trilitriniai stiklainiai grietinés. O kokio
riebumo ta grietiné budavo — kiausiniene ant jos kepti galéjai!
Net ir sumustinius su ja ruo$davo — grietinés ant batono riekiy
uztepdavo, tada cukrumi apibarstydavo ir apsilaizydami visi
lapnodavo. Tokj skanésta dar pienu uzgerdavo. Socios puotos
pasekmes Vaiva greitai pajusdavo — nosis pradédavo varvéti,
angina uzklupdavo ir prasidédavo pilingi ausy uzdegimai. Tik
véliau suzinojo — pieno produktai gausina organizme gleiviy!
Siandien ji ir su kitais dalijasi savo ziniomis, kad tam tikro kons-
titucinio tipo zmonéms — létiems, tingiems, linkusiems pilnéti,
daznai varginamiems slogos — pieno produktai itin kenkia. Todél
sergant sloga ar bronchitu apie juos net galvoti nereikéty.
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Socios puotos pasekmes Vaiva
pajusdavo greitai - nosis
pradedavo varveti, angina
uzklupdavo ir prasidéedavo
pilingi ausy uzdegimai. Tik veliau
suzinojo - pieno produktai
gausina organizme gleiviy!

VIST ORGANAI
YRA REIKALINGI

Vaiva pazymi, kad suaugusieji ypa¢ daznai daro klaida
manydami, kad jy vaikai — amzinai alkani. Jos vaikystéje tévams
bei seneliams atrodydavo lygiai taip pat, todél ir maitindavo jg
istisai, ilgesniy pertrauky tarp valgymuy nedarydavo. Kam tada
sveika mityba rapéjo? Svarbiausia — kad valgyti baty ka! O jei
sveikata suslubuodavo, eidavo pas gydytojus, bet j mityba niekas
nesigilindavo. Kur kas papras¢iau buvo Vaivai pirmoje klaséje
angina iSoperuoti, nei mitybos buda pakeisti. Dar ir $iandien ji
gaili savo suzalotos gerklés. Tik véliau, pradéjusi dométis me-
dicina, sveika gyvensena, suzinojo, kad jos struktros zmogui,
kurio hormony sistema ir taip silpna, tokia operacija — ypac
zalinga. Vaiva neabejoja, kad visi organai Zzmogui yra reikalin-
gi ir atlieka svarbig funkcija. Ilgametis astrologés loristas tik
pagizcioja peciais ir pajuokauja: ,Na, Vaivule, tonziliy a$ tau
nebeprisiasiu, bet gal pati kokig stebuklinga technika israsi,
pamedituosi ir ataugs.”
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LIGA PRISAUKDAVO
NET PRAVERTAS
LANGAS

Nuo pernelyg didelio pieno produkty kiekio vaikystéje
Vaivai ir Zarnyno veikla trikdavo. Ka jau kalbéti apie imuniteta,
kuris buvo toks silpnas, kad mergaité bijodavo j lauka ir nosj
iskisti — tuojau grésdavo persalimas. Net ir pravertas langas
liga prisaukdavo, tad reikédavo saugotis, kad tik neperpusty.
Paauglei buvo baisiai neramu — negi visa gyvenima taip ir teks
saugotis net menkiausio véjelio. Taip gyvenant, Vaivos teigimu,
ir ,stogas pavaziuoti” gali. Depresyvi nuotaika i$ tiesy apimdavo.
Sunku dziaugtis gyvenimu, kai bendraamziai po laukus bégioja,
turistiniuose Zygiuose smagiai laikg leidzia, o pati sédi viena
uzsidariusi, skaudamais sanariais ir su didele baime, apsimu-
turiavusi nuo galvos iki kojy. Taip tesési ne ménesj, ne metus...
Nors dabar ir gydytojai pritaria, kad tokiy ligy kaip persalimas
néra. Tai viso labo uztersto organizmo pasekmeé. Kinas kosuliu,
sloga ir pakilusia temperatura tiesiog stengiasi atsikratyti visy
tersaly. Tik temperatiros musti nereikéty — nemazai gydytoju
dabar jau primygtinai rekomenduoja to nedaryti ir nesibaimin-
ti, nes temperattra — stipriausias ginklas, kuris serganciajam
padeda susidoroti su liga. Tiesa, jei savijauta itin prasta, tada
reikéty temperatiira mazinti. Isgerkite liepziedziy arbatos ar

kiang istrinkite spiritu ir keli laipsniai tikrai nukris.
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Sunku dZiaugtis gyvenimu, kai
bendraamziai po laukus beégioja,
turistiniuose Zygiuose smagiai
laika leidZia, o pati sédi viena
uzsidariusi, skaudamais sgnariais
ir su didele baime, apsimuturiavusi
nuo galvos iki koju.

DIDYSIS
ATGIMIMAS

Didziosios Vaivos kancios baigési, kai budama dvidesimt
septyneriy tarsi atgimé i naujo. Ziniy trogkimas buvo toks di-
delis, kad vos radusi jdomesnés literattros griebdavo ir godziai
gerdavo | save nauja informacija. Apie gyvenimga, tobuléjima,
sveikata... Labiausiai patrauké ir nustebino Zinios apie badavimo
stebukly, vegetarizma.

Kaip ypatinga gyvenimo jvykj, pakeitusj gyvenima, Vaiva
jvardija vieng lemtinga naktj. Takart ji prabudusi suprato, kad
mirsta.

Aiskiai suvokiau — jei pavyks isgyventi, gyvenimo
budg keisiu is esmés! Tada galutinai nusprendzZiau
pas gydytojus daugiau nesilankyti. Supratau, kad
jie daugiau, nei galéjo, tikrai nepadés. Juk tiek mety
dél ty paciy bédy kankinausi, o jokio naujo gydymo,
sveikatos stiprinimo bidy juk taip niekas ir nepa-
sinlé. Nuo antibiotiky baisiai nemalonus kvapas
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nuo odos sklisdavo. Ne tik pati nuolat sirgau, bet ir
keleriy metuky dukra is ligy neissikapstydavo. Teko
mesti darbg: pirmadienj, bidavo, nueinu i darbo-
viete, o treciadienj is darZelio jau skambina, kad
pasiimciau karsc¢iuojantj vaikg. Tada trys savaités
namuose ir vél viskas is naujo... Taip ir prasidéjo di-
dieji eksperimentai. Emiau po parg badauti. Tuo metu
tai buvo tikras didvyriskumas, nes negaléjai Zinoti,
ar po paros, nevalges ir negaves ,mésos vitaminy’,
neuzversi kojy. Be to, prabudo noras tapti vegetare.
Itakos tam turéjo ir perskaitytos knygos apie sveikuolj
Polj Brega, kuris ir sulaukes devyniasdesimties buvo
idealios sveikatos, judrus bei aktyvus, nors ankstyvoje
jaunystéje — sunkus ligonis.

Ar po badavimo iskart pageréjo sveikata? Labiausiai
dziugino naujas keistas pojiitis — nebeskaudéjo kiino. Tai
man buvo nejtikétina. Tada issikéliau tikslg — 30 dieny
biisiu vegetaré, gersiu daug Silto vandens. Tais laikais
nebuvo madinga valgyti darzZoves (gal kad jy nebuvo),
todél pasikepdavau svogiing vietoj mésos, issivirdavau
bulviy ir budavo taip gardu... Pirstus galima apsilai-
Zyti. Jau po dvidesimt keliy vegetariskos mitybos dieny
pajutau akivaizdy sveikatos pageréjimg. Pirmiausia
susitvarké emociné buisena! Ir intuiciskai supratau patj
fantastiskiausig dalyka — ko gero, galiu prasiilginti
gyvenimg! Juk anksciau labai rimtai galvojau, kad
jaunai teks palikti $j pasaulj... Taciau niekada nesi-
guosdavau aplinkiniams, tik prisimenu, kaip visiems
Seimos nariams sumigus atsisésdavau viena, imdavau



masazuoti skaudamus sgnarius, o asaros pacios is
akiy tekédavo. Todél pakeitusi mitybg ir po ménesio
pasijutusi kur kas geriau, supratau gyvenanti visiskai
naujg gyvenima, kuriame yra vietos ir gerai savijautai,
ir harmoningai biisenai. Nuo tada jau niekada dau-
giau nebevalgydavau dideliais kiekiais. Jdomiausia,
kad ligos ligelés labai sparciai traukési j salj. Kaip tik
tuo metu sekmé nusisypsojo nuvykti j Australijg, kur
viesédama pamaciau, kad ir ten Zmonés valgo saikin-
gai — ne taip, kaip daugelis pas mus kemsa tiek, kiek
telpa. Po viesnagés Australijoje sveikatos ir tobuléjimo
knygy namuose atsirado dar daugiau. Polis Bregas,
Herbertas Seltonas, Normanas Vokeris... Visi jie man
buvo autoritetai. Tiesiog akys atsivéré — supratau, kad
jaunystéje dél Ziniy triskumo ir nesuvokimo visi sveikos
gyvensenos propaguotojai buvo invalidai, bet nesusi-
taiké su tokia busena ir rado alternatyvy kelig j svei-
katg. Galutinai suvokiau, kad bulviy kosé su kotletais
Zmones nuvaro j kapus. Todél visiskai nekeista, kad
varguoliy, kurie neturi uz kg pavalgyti, imunitetas yra
stipresnis nei turtingyjy. Gal dél to mano veterinaras ir
sako: ,Alkana Zuvelé — sveika Zuvelé, alkanas vaikas —
sveikiausias.“ Ar daznai tenka matyti apsisnargléjusj
varguolj? Ne, kur kas dazZniau j iskvepintas nosinaites
nosis pucia poniutés ispudruotomis nosytémis. Kodél?
Nes per daug sociai gyvena, pernelyg daznai torciukais
ir kreminiais pyragaiciais mégaujasi ir karbonadélius

ant liemens atsargai deda.”
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