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5 TRUKSTAMA GRANDIS
SIUOLAIKINEJE SVEIKATOS
PRIEZIUROJE

Venos asmeninés krizés i$musa Zzemg i$ po kojy ir neleidzia
eiti pirmyn, kitos skatina ieskoti atsakymu, ka daryti, kad
tavo ir kity zmoniy gyvenimas bty geresnis. Mano mamai antrg
karta diagnozuotas vézys kaip tik ir buvo tokia krize.

Tie, kas skaité mano knygas ir maté mano Yourube, Insta-
gram ir Facebook vaizdo jradus, Zino $ig istorija: jZenggs j trecia de-
simtj ir baiggs studijuoti medicing, sulaukiau gasdinan¢io mamos
skambucdio. Kai man buvo trylika mety, mama susirgo kraties
véziu ir nuo tada jai teko patirti daugybe sveikatos problemu.
Ja kankino létinis nuovargis, depresija ir hipotireozé. Sportiska,
energinga moteris, kokia ja pazinojau nuo vaikystés, virto savo
pacios Seseliu. Tiesg sakant, dél vaisty, kuriuos vartojo gydyda-
masi véZj, suprastéjusi mamos sveikata ir paskatino mane nerti j
medicinos sritj. Po nustatytos diagnozés daugelj mety bandziau
suvokti, kodél mama, kovodama su liga, turéjo paaukoti savo
sveikata, ir stengiausi rasti geresnj gydymo buda — tokj, kuris
nesukelty ilgalaikiy pasekmiy, trukdanéiy gyventi visavertj gy-

venima.
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Buvau paciame ieskojimy jkar$tyje, kai viena diena, pakeéles
telefono ragelj, i$girdau virpantj mamos balsa. Ji pasaké, kad on-
kologas jos plauciuose aptiko augli. Mamos zodziai sudauzé man
sirdj. Visi, kas girdéjo mylimg Zzmogy tariant ,a$ sergu véziu®,
%ino, ka tai reiskia. Si Zinia i$musa Zeme i§ po koju. Tadiau dabar
dirbau medicinos srityje ir buvau labiau tam pasiruoses negu vai-
kystéje. Studijavau funkcing ir integratyviaja medicina, taigi daug
i$mokau nuo to laiko, kai mama pirma karta susidaré su véziu.
Man teko pripazinti, kad $i krizé yra raginimas imtis veiksmu. Zi-
nojau, kad pakeitgs mamos mityba ir gyvensena, sustiprinsiu jos
organizmo gebéjima kovoti su liga. Bet taip pat supratau — jei
noriu padéti jai atsikratyti vézio visiems laikams, turiu dar daug
ka issiaiskinti. Ir nedelsiant.

Nuo tos dienos praleidau daugybe valandy, skaitydamas
apie mitybg ir sveikata. Suzinojau apie ketogening dietg ir jos ga-
lia mazinti prazatinga didelio cukraus ir insulino kiekio kraujyje
bei uzdegimo poveikj, suaktyvinant organizmo vidinj sveikimo
mechanizma. Tyrinéjau Zoleliy ir prieskoniu, kuriy sudétyje yra
tokstanciai medziagu, stiprinanciy organizmo gebéjima jveikti
liga, gydomasias savybes. Idéjy ir jkvépimo sémiausi i§ tradici-
nés kiny medicinos ir ajurvedos. Sie medicinos Ziniy lobynai, sé-
kmingai taikomi daugelyje pasaulio $aliy, Siuolaikinéje JAV svei-
katos prieziaros sistemoje vis dar ignoruojami. Daug suzinojau
apie kauly sultinj, turintj svarbiy aminoragsciy (baltymy statybi-
niy medziagy), kuriy néra misy gausiai vartojamoje raumeninéje
mésoje.

Mamai sutikus, a$ visi$kai pakei¢iau jos mitybg ir gyvensena.
Sie pokyciai turéjo pagerinti ne tik fizine, bet ir emocine bei dva-
sing jos sveikata. Mamos dietg sudaré maistas, turintis daug nau-
dingy medziagy. Ji pradéjo valgyti antioksidanty gausius produk-

tus: laisvéje sugautas lasisas, lapinius Zalumynus, grybus, uogas ir
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gydomosiomis savybémis pasizyminéius prieskonius, kaip antai
ciberzole. Taip pat géré daug kauly sultinio, turin¢io naudingy
junginiy, kurie padidino jos energija, pagerino miega ir padéjo
geriau virskinti kitg vartojamg maista. Po devyniy ménesiy atli-
kus tyrima buvo nustatyta, kad ji visiskai jveiké vézj — neprireiké
nei organizma nuodijancios chemoterapijos, nei spindulinio gy-
dymo. Siandien mano mama neserga véziu ir puikiai jauciasi. Lé-
tinis nuovargis, skydliaukés veiklos sutrikimai ir depresija iSnyko.
Ji tokia pat sveika, kokia buvo prie§ pirma kartg diagnozuojant
liga. Ji vél tapo savimi.

Sunky daugelio dieny, ir nakty darbg atpirko rezultatas, pra-
nokes mamos gydytojy lakesc¢ius. Jis leido man atskleisti naujas
$io gydymo, kuriuo as$ vis dar domiuosi kaip funkcinés medicinos
specialistas, galias. Vienas nuostabiausiy dalyky, mano aptikty
per visg $j laika, yra kauly sultinys ir jame esantis galingasis bal-
tymas kolagenas. Nuo tada a$ vis dar tyrinéju $ig nuostabiag me-
dziaga.

Kolagenas labiausiai Zinomas kaip odos statybiné medziaga,
todeél jums turbiit ne karta teko skaityti jo pavadinima grozio pro-
dukety etiketése. Taciau i§ tikrujy jo nauda sveikatai daug plates-
né. Kolagenas — vienas gausiausiy baltymy, randamy zmogaus
organizme. Jo yra odoje, naguose, kauluose, kremzlése, sausgys-
lése, raumenyse, Zarnyno gleivinéje, stuburo tarpslanksteliniuose
diskuose, kraujagyslése ir i$oriniame organy sluoksnyje. Kadangi
kolageno yra daugelio audiniy sudétyje, jis labai svarbus sveika-
tai jvairiais pozitriais. Naujausi tyrimai rodo, kad kolagenas ir
jame esantys komponentai padeda atkurti audinius, palaiko gera
zarnyno sveikata, stiprina imuning sistemg ir net gali pailginti
gyvenimo trukme.

Mano atlikti tyringjimai leidzia tvirtinti, kad kolagenas yra

iki galo nejvertintas karys kovoje su senéjimu. Jis padeda
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® i$vengti su senéjimo procesu siejamy skausmy

® sulétinti odos rauksléjimosi ir suglebimo procesus

® jveikti vir$kinimo sutrikimus ir sumazinti jautruma
maistui

® sustiprinti imuning sistema, jgyti atsparuma persali-
mo ligoms ir virusams

® iSsaugoti sveikus nagus ir plaukus

® sustiprinti kaulus ir raumenis

A$ perskai¢iau visg moksling literatiirg apie $ig nuostabia
medziaga ir iSanalizavau tyrimu, kurie patvirtina jos nei$naudo-
ta potenciala, duomenis. Rekomendavau kolagena $imtams savo
pacientuy, draugams bei artimiesiems ir buvau priblokstas, pama-
tes, kokj poveiki $is baltymas jiems turéjo. Paraginau pacientus
gerti kolageno gausius kokteilius ir kai kuriais atvejais laikytis
kauly sultinio dietos (jos metu daugiausia vartojamas kauly sul-
tinys). Siy pacientu, kaip ir mano mamos, sveikata akivaizdZiai
pageréjo — sustipréjo sanariai, raiséiai ir sausgyslés, iSnyko odos
ir vir$kinimo problemos.

Taciau labiausiai kolageno gydomaja galig jvertinau, pa-
tyres ja asmeniskai. Visada buvau energingas, bet, praéjus ke-
leriems metams po antrojo mamos musio su véziu, mane émé
kankinti nuovargis, sutriko zarnyno funkcijos — viduriy uz-
kietéjima keité viduriavimas. I§ pradziy maniau, kad $iuos ne-
galavimus sukeélé stresas ir persidirbimas, kitaip tariant, gyveni-
mo budas, kurj dazniausiai kaltiname, pasireiskus neaiskiems
sveikatos sutrikimams. Tai atrodé logiska. Kiekviena savaite
pacientams skirdavau daugiau nei septyniasdesimt valandu, be
to, kariau interneto puslapj DrAxe.com. Man niekaip nepavyko

atsikratyti mane kamavusiy negalavimy. Galiausiai apsilankiau
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pas akupunktaros specialista, kuris pasaké, kad problema slypi
zarnyne.

Tuo metu a$ jau Zinojau apie pralaidaus zarnyno sindro-
ma — bukle, kai toksinai, mikrobai ir nesuvirskinti baltymai,
kaip antai gliutenas, i§ Zarnyno patenka j kraujotaka, nes yra
pazeidziama daug kolageno turinti gleiviné, kuri atlieka barjero
funkcija. Taip pat zinojau, kad tinkama priesuzdegiminé dieta
yra geriausias budas iSgydyti §j sindroma.* Mano valgiarastyje
jau buvo daug maistingy produktuy, tarp jy ir uzdegimo slopina-
muoju poveikiu pasizyminéiy darzoviy. Jame trako tik vieno —
kolageno. Anksé¢iau kauly sultinj prisimindavau tik retkar¢iais,
dabar kasdien i$gerdavau po kelis puodelius. Emiau skatinti savo
organizma gaminti daugiau kolageno, valgydamas visty ir lasisy
odeles, gausiau vartodamas vitamino C ir raudonos spalvos dar-
zoviu, kaip antai pomidory ir burokéliy. Jose yra likopeno —
medziagos, padedancios islaikyti kolagena. | savo pusry¢iy kok-
teilius pradéjau berti kupinus kauselius kolageno milteliy. Per
kelis ménesius mane varging simptomai smarkiai sumazéjo ir
galiausiai visiskai i$nyko.

Dabar savo patirtimi ir jgytomis ziniomis noriu pasidalyti
su jumis. Mes per ilgai ignoravome kolagena, rizikuodami savo
sveikata. Parasiau knyga Kolageniné dieta, sickdamas pakeisti situ-
acija. Mano tikslas — iSmokyti jus naudotis $iuo nuostabiu bal-
tymu, kad pajustuméte jo galia sulétinti senéjimo procesg. Mano
pozitiris pagristas moksliniais jrodymais. Tai saugus ir veiksmin-
gas budas susigrazinti gyvybinguma, atkurti hormony, pusiaus-

vyrg ir aprapinti organizmg svarbiy maisto medziaguy, kuriy jam

*  Pralaidaus Zarnyno sindroma gali sukelti antibiotikai, kurie sunaikina ne tik blogasias,

bet ir gerasias Zarnyno bakterijas, taip pat nataralaus salycio su dirvoje gyvenanciais Zmogaus
sveikatai naudingais mikrobais trikumas; savo knygoje Eat Dirt a§ pladiai aptariu $ig problema ir
badus, kaip ja jveikdi.
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reikia ilgalaikei kolageno gamybai uztikrinti, miSiniu. Perskaite
$ia knyga suprasite, kas yra kolagenas, kodél jis taip stipriai veikia
sveiko senéjimo procesa ir kaip ji vartoti, norint pagerinti savo
sveikata.

Pirmoje dalyje isdéstomos pagrindinés tiesos apie $ig tin-
kamai nejvertintg medziaga. Remdamasis moksliniais jrodymais
suprantamai paaiSkinau, kaip kolagenas veikia, kokia jtaka daro
musy organizmui, kodél jis toks svarbus senstant. Nurodziau
daug budy, kaip palaikyti reikiamg kolageno kiekj organizme,
pradedant praktiniais metodais, tokiais kaip manksta bei dieta,
ir baigiant naujausiomis mokslinémis teorijomis apie organizmo
gebéjimo gaminti kamienines lasteles stiprinima.

Antroje dalyje aptariu, kokiomis konkre¢iomis savybémis
kolagenas pasizymi: gerina musy i$vaizda ir Zarnyno veikla,
mazina skausma, padeda atkurti hormony pusiausvyrg — tai
tik kelios ju. Perskait¢ §j skyriy, suprasite, koks svarbus kola-
genas jusy sveikatai ir kokia didziulg jtaka jis daro jusy gyveni-
mui, pradedant kasdieniu funkcionavimu ir baigiant gyvenimo
trukme.

Trecioje dalyje pateikiami du nuoseklas dietos planai — tri-
ju dieny organizmo valymas kolagenu ir dvidesimt astuoniy die-
ny kolageniné dieta — padésiantys lengviau pritaikyti jgytas Zi-
nias. Tam, kad kolagenas tapty neatsiejama jasy mitybos dalimi,
sitilau septyniasdesimt du puikiy patiekaly receptus. Sie patieka-
lai suaktyvins kolageno gamybg organizme ir aprapins jusy oda,
kaulus, Zarnyna, raumenis, sausgysles bei kraujagysles reikiamu
atjauninancio komponento kiekiu, kuris uztikrins veiksmingg ju
funkcionavima.

Esu nepaprastai dékingas, kad nusprendéte perskaityti mano
knyga. Nekantrauju pasidalyti su jumis viskuo, kg suzinojau apie
kolagena, papasakoti, kaip jis gali pagerinti jasy i$vaizda ir svei-
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kata, ripindamasis organizmu i$ vidaus. A$ $ventai tikiu savo ko-
lagenine dieta. Ji palaiko mano sanarius, padeda grei¢iau atsigauti
po intensyvios mankstos, saugo virSkinimo sistemg ir padeda ka-
nui islikei stipriam bei lanks¢iam. Jei perskaite knyga pasirysite
dietg iSbandyti, neabejoju, kad taip pat patirsite tokia pacia nau-

da savo sveikatai.
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1 SKYRIUS

GYVYBISKAI SVARBI
MAISTO MEDZIAGA,
DINGUSI IS MUSY MITYBOS

Kodél Sis senas produktas
gali pagerinti jusy sveikata

Mes gyvename nejtikétinos gausos amziuje. Jungtinése Vals-
tijose vienas Zmogus per dieng suvartoja mazdaug 3750
kalorijy. Jungtiniy Tauty maisto ir Zemés tkio organizacijos duo-
menimis, takstanc¢iu kalorijy daugiau negu vos prie$ du Simtus
mety ir gerokai daugiau, nei mums reikia. (Vidutinis rekomen-
duomas kalorijy kiekis per parg yra 2000 kcal moterims ir 2500
kcal vyrams.) Miasy protéviai, medzioj¢ laukinius Zvéris ir rinke
uogas, kad ,sukrapstyty“ pakankamai kalorijy savo Sseimoms i$-
maitinti, be abejonés, baty pribloksti, pamate, kiek maisto mes
galime gauti be jokiy pastangy. Ir, aisku, jie mums pavydeéry.

Bet $tai koks paradoksas: nepaisant maisto gausos, dauge-
lio muasy sveikata yra stebétinai prasta. Beveik pusé Jungtiniy
Valstijy gyventojy kencia nuo létiniy ligy, tokiy kaip cukrinis
diabetas, sanariy skausmai, Sirdies ligos, osteoporozé, virskinimo

sutrikimai, uzdegimai ir vézys, kurios silpnina ju gebéjima daly-
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vauti kasdienéje veikloje ir daznai smarkiai sutrumpina Zmoniy
gyvenima. Didelé tikimybé, kad bent keli Zzmonés, kurie jums
rapi, turi viena ar daugiau $iy jsisenéjusiy sveikatos bédy. Pana-
$u, kad situacija tik blogéja, nes rizika susirgti daugeliu siy ligy
su amziumi didéja, o pasaulio populiacija sparciai sensta. Kaip
skelbia ,Pew” tyrimy centras, iki 2029 m. pabaigos kickvieng die-
na desimdiai takstanciy JAV gyventojy sueis SeSiasdesimt penkeri
metai. Problemos mastas protu sunkiai suvokiamas. Situacija dar
tragiskesne daro tai, kad daugeliu atvejy dél létiniy sveikatos su-
trikimy kalta $iuolaikiné mityba.

Maistas yra gyvenimo palaikymo $altinis. Jo paskirtis — ne
tik suteikti masy organizmui kuro, bet ir ji gydyti, aprapinti
maisto medziagomis, kad gerai jaustumémeés ir atrodytume, bei
didziuliu kiekiu energijos, reikalingos gyvenimo is$ukiams jveikti.
Taciau $tai kur gudrybé: mes turime valgyti tinkamus produkeus.
Tai ir yra problema, su kuria $iandien susiduriame. Du pagrin-
diniai tipiskos vakarietiskos dietos produktai, cukrus ir rafinuoti
angliavandeniai, pripildo musy skrandzius, bet kenkia sveikatai.
Aprapindami bevertémis kalorijomis, jie mus tukina, mazina or-
ganizmo gebéjima funkcionuoti lasteliy lygmenyje, sukelia uz-
degimus ir didina rizikq susirgti visomis $iandien paplitusiomis
letinémis ligomis.

Skirtingai nei musy protéviai, mes gyvename nejausdami
alkio ir bado grésmés. Bet mums labai truksta tinkamo maisto.
Pastarajj desimtmetj atlikti tyrimai parodé¢, kad daugelis Zzmoniy
negauna pakankamai kalcio, kalio, skaiduly, folio rugsties, ma-
gnio, gelezies, vitaminy A, C ir E — maisto medziagy, batiny
stipriems raumenims, kaulams, kraujagysléms, odai ir imuninei
sistemai palaikyti. Kiti junginiai, kuriy buvo gausu protéviy mi-
tyboje, kaip antai fosforas, silicis, gliukozaminas ir siera, taip pat

i$nyko i$ kasdienio valgiarascio.
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Taciau yra maZiau zinoma medziaga. Nors tipiSkoje vakarie-
tiskoje dietoje jos beveik neliko, tikiu, kad $i medZiaga gali pa-
déti i$spresti vis sunkéjancias sveikatos problemas ir leisti mums
gyventi ilgai bei aktyviai. Ji vadinama kolagenu. Tai gausiausias
musy organizme esantis baltymas. Vis daugiau tyrimy, patvirtina,
kad jis yra gyvybiskai svarbus organizmo struktariniam vientisu-
mui ir tinkamam, ilgalaikiam funkcionavimui uztikrinti.

Misy protéviy dieta buvo gausi kolageno. Siandien mes jo
beveik nevartojame. Vis délto, naujausiems tyrimams atskleidus,
kad $i medZiaga gali daryti viska, pradedant audiniy atkarimu
ir baigiant imuninés sistemos stiprinimu, ji pagaliau pradedama
vertinti. A$ esu didelis kolageno gerbéjas. Tikiu, kad perskaite
knyga suprasite kodél ir taip pat jais tapsite.

SUSIPAZINKITE SU KOMPONENTU,
GALINCIU PAKEISTI JUSY GYVENIMA

Kolagenas yra stipri, elastinga pluostiné medziaga, esanti visuose
jusy organizmo audiniuose. Jis lemia odos stangruma ir elastin-
guma, nagy ir kauly tvirtuma, kremzliy, sausgysliy ir raumeny
lankstuma, tinkama kraujagysliy ir zarnyno gleivinés struktara.
Jis net apgaubia jusy organus. Kolagenas padeda funkcionuoti,
suteikdamas jasy kanui lankstumo ir stiprumo, leisdamas sana-
riams sklandziai bei lengvai judéti ir dalyvaudamas visuose gy-
vybiniuose organizmo procesuose, pradedant zaizdy gijimu bei
virskinimu ir baigiant $irdies veikla. Jis yra klijai, jungiantys kano
lasteles. I$ tikrujy Zodis ,kolagenas® kilo i§ graiky kalbos Zodzio
kolla, reiskiancio ,klijus®.

Egzistuoja SeSiolika kolageno tipy, bet mazdaug 90 proc.

musy organizme randamo kolageno yra I, II ar III tipo arba jy
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derinys. (Pla¢iau kiekvieng tipa apibudinsiu kitame skyriuje.)
Sie trys vyraujantys tipai turi vienoda  virve panasia molekuling
struktiira, trigubg spirale, kuri lemia jy tvirtuma ir lankstuma.

Kadangi kolagenas yra naudingas sveikatai daugeliu aspek-
ty, jtraukdami jj  savo mityba, sé¢kmingai kovosite su matomais
ir nematomais sené¢jimo Zenklais ir, metams bégant, isliksite
energingi. Neseniai atlikto tyrimo, kurio duomenys paskelbti
zurnale Nutrients, metu buvo siekiama issiaiskinti, kaip kola-
geno papildai veikia senstanciy peliy oda. (Dél akivaizdziy
priezasciy biopsijos reikalaujantys tyrimai dazniausiai atliekami
ne su Zzmonémis, o su pelémis, nes ir vienu, ir kitq organizmai
turi daug panasumuy). Po astuoniy savaiciy peliy odoje atsira-
do daugiau kolageno, be to, sustipréjo organizmo gebéjimas
atkurti pazeistas kolageno skaidulas, suaktyvéjo antioksidanti-
niai fermentai ir pati oda tapo stangresné.! Anot mokslininkuy,
kolagenas kiekybiskai ir kokybiskai pakeité audinj, pasukdamas
laikrodj atgal ir akivaizdziai pagerindamas odos struktiirg bei
isvaizda.

Senstant tampa gyvybiskai svarbu gauti Sios medziagos su
maistu. Ir $tai kodél. Jpuséjus trecia desimtj, kolageno gamyba
organizme per metus sumazéja mazdaug 1 procentu. [Zengus j
penkta ir $esta desimtj, lasteliy gebéjimas ji gaminti dar susil-
pnéja. Vyresnio nei penkiasde$imties mety Zmogaus organizme
kolageno randama 30 proc. maziau nei trisdesimtmecio.

Kolageno gamybos létéjimas yra normali senéjimo proceso
dalis, taciau jj dar paskatina tam tikri gyvensenos jprodiai, kaip
antai piktnaudziavimas saulés voniomis (ultravioletiniai spindu-
liai pazeidzia kolagena gaminandias lasteles), rakymas ir gausus
cukraus vartojimas, taip pat stresas, sutrikusi Zarnyno veikla ir
uzdegimai (juos daznai sukelia netinkama mityba ir Zalingi jpro-
¢iai). Pavyzdziui, cukraus molekulés suformuoja galutinius gli-
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kacijos produktus, arba AGE*, kurie gali prisitvirtinti prie odoje
esancio kolageno ir elastino, skatindami rauksliy atsiradima bei
odos elastingumo sumazéjimg ir didindami su uzdegimu susiju-
siy ligy, tarkim, aknés ir roZinés, rizika.

Todél labai svarbu papildyti §j senkantj jaunystés bei gyvy-
bingumo s$altinj ir geriausiai tai daryti su maistu. Béda ta, kad
jprastoje vakarietiskoje dietoje kolageno beveik nebeliko. Kie-
kvieng karta, kai nulupate odele nuo vistos krtinélés arba jme-
tate kremzle ar gyslota mésos gabaliuka j Suns dubenélj, pralei-
dziate galimybe padidinti jasy organizme esancio kolageno kiekj.
O kaip suzinosite tolesniuose knygos puslapiuose, tokiy neisnau-
doty progy papildyti kolageno atsargas ir pajusti jo atkuriamajj
poveikj yra daug daugiau.

Dar nesukurtas medicininis testas, leidziantis tiksliai nusta-
tyti, kiek kolageno yra jasy organizme, bet, atvirai kalbant, jo ir
nereikia. Visai nesunku atpazinti, kada Sios svarbios medziagos

atsargos ima pavojingai sekti. Kolageno trikuma rodo:

® Artritas ir sanariy skausmai. Nykstant kolageno
gausioms sanariy kremzléms, sanariai tampa pazei-
dZiami.

® Rauksleés, celiulitas ir suglebusi oda. Kolagenas
sudaro 75-80 proc. musy, odos ir palaiko jos
struktara. Dél kolageno trakumo oda suglemba ir
sudrimba.

® Dainesni jpjovimai ir nubrozdinimai. Suplonéjusi
oda yra pazeidziamesné.

® Leétesnis zaizdy gijimas. Klijus primenantis kolage-

nas padeda odai suaugti.

*  Angl. Advanced Glycation End Products.
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Plauky slinkimas. Kolagenas skatina plauky augi-
ma3.

Lazinéjantys nagai. Kolagenas stiprina nagus, skati-
na ju augima.

Mazesni, silpnesni raumenys. Raumeniniame audi-
nyje esantis kolagenas stiprina raumenis.

Sumazéjes kauly tankis. I$ tikruyjy kauluose yra dau-
giau kolageno nei kalcio!

Virskinimo sutrikimai: viduriavimas, dujy kaupi-
masis ir pilvo patimas. Kai apsauging funkcijg at-
liekanti zarnyno gleiviné, kurioje yra daug kolage-
no, suplonéja, ima dazniau varginti Sie nemalonus
pojuciai.

Nusilpes imunitetas. Kolagenas palaiko zarnyno
gleiving, o 70 proc. imuninés sistemos lasteliy yra
zarnyne.

Létiniai uzdegimai. Kolageno sudétyje yra glicino,
svarbios aminoraggsties, kuri pasizymi stipriu
priesuzdegiminiu poveikiu ir saugo Zarnyno
gleiving.

Jautrumas maistui. Dél kolageno stygiaus susilpnéja
zarnyno gleiving, todél, valgant tam tikrus produk-
tus, gali pasireiksti simptomai, kurie anks¢iau ne-
vargino.

Sirdies veiklos sutrikimai. Kai arterijy sienelése
sumazéja kolageno, arterijos, kuriomis kraujas is
sirdies patenka j audinius, tampa nebe tokios lanks-
Cios, todél padidéja Sirdies ligy ir per didelio krau-

jospudzio rizika.

Jtraukdami | savo mityba pakankamai kolageno, galite
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vengti — ir atsikratyti — daugelio iy problemy. Stai vienas pa-
vyzdys: 2018 m. vokiec¢iy mokslininkai paskelbé tyrimo, kurio
metu sieké nustatyti, kaip kolageno trikumas veikia kauly mase,
rezultatus. Tyrime dalyvavo pomenopauzinj laikotarpj isgyve-
nancios moterys, kuriy kauly masé buvo sumazéjusi. Vienos juy
visus metus kasdien suvartodavo po 5 g kolageno papildo, kitos
gaudavo placeba. Po dvylikos ménesiy paaiskéjo, kad kolagena
vartojusiy motery kauly mineralinis tankis stuburo slanksteliuo-
se ir vir$utinéje Slaunikauliy (dazniausiai siejamy su klubakaulio
laziais) dalyje smarkiai padidéjo, o placeba gaudavusiy dalyviy
kaulai buvo dar trapesni.

AS visada skeptiskai reaguoju | tvirtinimus, kad viena me-
dziaga gali pasizyméti tokiu placdiu ir jvairialypiu poveikiu. Atvi-
rai kalbant, jis irgi turétuméte taip reaguoti. Tadiau esti paprastas
paaiskinimas, kodél kolagenas gali veikti ir veikia tiek daug skir-
tingy organizmo daliy. Lyg nematomi apsauginiai $arvai kolage-
no skaidulos driekiasi per visus audinius, pradedant i$oriniu odos
sluoksniu ir baigiant vidinémis kraujagysliy sienelémis.

Kolagenas, kad ir kokioje kiino dalyje buty randamas, sti-
prina, atkuria ir atjaunina audinio Iasteles. Jis yra vienas veiks-
mingiausiy priemoniy, padedanciy stabdyti senéjimo procesus ir
palaikyti gera viso organizmo sveikatg bei bendra savijauta. Per
pra¢jusj desimtmetj a$ rekomendavau kolageng savo pacientams,
draugams, artimiesiems ir turéjau galimybe stebéti, kaip smarkiai
pageréjo jy sveikata.

2018 m. kartu su mano brangiu draugu bei kolega Jorda-
nu Rubinu sukaréme programg, pavadintg ,Jvairiopa kolageno
nauda®“, kurig sudaro panasus komponentai kaip ir Kolageninés
dietos plang. Programai jsibégéjus, sulaukéme jdomiy atsiliepimy
is daugybés joje dalyvavusiy Zmoniy. Viena dalyvé, Debé Fong,

rasé: ,Laikausi programos 21 dieng ir jauciuosi gerokai atjau-
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néjusi. Netrukus man sueis $esiasdesimt mety ir a§ matau, kaip
smarkiai pasikeit¢é mano i$vaizda, todél galiu tik jsivaizduoti,
kas dedasi organizmo viduje. Mano veidas dabar $vyti, oda tapo
daug stangresné. Isnyko maiseliai po akimis, net nukare akiy vo-
kai tarsi pakilo | vir$y. Vél atsirado Zandikaulio linija. Tiesiog
nuostabu!“

Vis dauggja jrodymu, paremianéiy $ig patirtj. 2019 m. Zur-
nale Journal of Drugs in Dermatology paskelbta medicinos litera-
taros apzvalga leidzia daryti i$vada, kad kolageno papildai didina
senstancios odos dermos (kolageno gausaus sluoksnio, nuo ku-
rio priklauso, ar oda yra lygi, ar susirauksléjusi) elastinguma ir
tankuma, padeda i$saugoti drégme, nesukeldami jokio $alutinio
poveikio.?

Sioje srityje vykdomi tyrimai nuolat atskleidZia naujus ko-
lageno panaudojimo budus. PavyzdZiui, paaiskéjo, kad kolagenas
kartu su kamieninémis lastelémis padeda atkurti kelio ir peties
kremzles Zmonéms, patyrusiems trauma ar sergantiems artritu.
Rezorbuojamos sios medziagos formos naudojamos gydant bur-
nos opas ir zaizdas, atsiradusias po operacijy burnos ertméje ir
danty implantacijos.

Kituose skyriuose detaliau aptarsiu kolageno poveikio tyri-
my rezultatus, patvirtinancius, kad $is baltymas gerina odos, zar-
nyno, sanariy ir kity organizmo sistemy bukle. Bet i§ pradziy
turétuméte daugiau suzinoti apie $ig medziaga, kad geriau supras-
tumeéte, kodél ji pasizymi tokiu galingu poveikiu.

SENA VEL TAMPA NAUJA

Nors kolagenas vis dazniau jtraukiamas j Siuolaikinio Zmogaus

valgiarastj (ypa¢ papildy pavidalu), jis toli grazu néra naujiena.
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Sis paprastas baltymas buvo misy protéviy mitybos, kuria suda-
ré laukiniy zvériy mésa, kauly sultinys, darzovés, uogos, zolelés
ir prieskoniai, pagrindas. Tais laikais, kai maisto trako, Zmonés
suvartodavo visas valgomas gyvano dalis. I$ Zuvy, visty ir galvijy
kauly, sausgysliy bei kremzliy jie virdavo sultinj, valgé vidaus or-
ganus, raiScius ir sausgysles, kuriuose gausu gyvybe suteikiancio
kolageno. Dabar jau aisku, kad musy protéviy tkiskas poziaris
i maista leido jiems i$vengti daugelio ligy, Siandien varginanciy
dazna misu.

Stai kad ir artritas. Jungtinése Valstijose $ia grésminga liga
serga nuo 54 iki 94 milijony suaugusiy gyventojy (skaicius svy-
ruoja todeél, kad daliai juy diagnozé néra oficialiai patvirtinta), ken-
¢iandiy letinj skausma. Pusé juy yra priversti apriboti savo kasdieng
veikla. Neseniai Harvardo ir keliy kity universitety mokslininkai
atliko tyrima, kurio metu palygino $iuolaikiniy Zmoniy griaucius
su medziotojy-rinkéjy bei ankstyvujy Zemdirbiy, gyvenusiy pries
6 takstancius mety, griaudiais ir XIX amziumi bei XX amziaus
pradzia datuojamais kaulais. Jie nustaté, kad muasy dienomis ke-
lio artritas yra maziausiai du kartus daznesnis nei prieistoriniais
laikais ir ankstyvuoju industriniu laikotarpiu.*

Visi griauéiai buvo penkiasdesimties mety ir vyresniy Zmo-
niy. Be to, mokslininkai atsizvelgé | amziy, kiino masés indeksg
ir kitus jtakos galin¢ius turéti veiksnius. Gauti rezultatai parode,
kad osteoartritas paveiké tik 6-8 proc. prieSistoriniy, ir XIX a.
devintojo bei desimtojo desimtmecio méginiy, palyginti su 16
proc. Sios ligos pazeisty kauly, datuojamy XX a. devintuoju ir
desimtuoju deSimtmediais. Ligy kontrolés centras pateikia dar
didesnius skaic¢ius. Jy duomenimis, $iandien osteoartritu serga 23
proc. zmoniu.’ Be to, manoma, kad iki 2040 m. juo sirgs beveik
26 proc. suaugusiy, JAV gyventoju.

Nors Siam padidéjimui, be jokios abejonés, jtakos turéjo
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pasaulyje sparciai plintanti nutukimo epidemija, mokslininky
skai¢iavimai rodo, kad svoris kaltas tik i§ dalies. Stai ju isvada:
norédami iSvengti sekinancios ligos, turime stengtis buti tokie
pat fiziSkai aktyvas kaip masy protéviai ir maitintis panasiai kaip
jie. O musy protéviai valgé darzoves, uogas, zoleles ir kolagena,
kolagena, kolagena.

Kolageno gausi misy, protéviy dieta taip pat saugojo juos
nuo jprasty virskinamojo trakto ligy, kurios vargina daugelj Siuo-
laikiniy Zmoniu. Zurnale Nature Communication paskelbto tyri-
mo metu mokslininkai i$analizavo Hadzos, vakary Tanzanijoje
gyvenancios genties, atstovy zarnyne rastas baktc:rijas.6 Hadzos
genties, kuri kaip ir masy protéviai maitinasi tik zvériena, Sakni-
mis ir uogomis, Zmoniy mikrobiomas labai skiriasi nuo Siuolaiki-
niy miestie¢iy mikrobiomo ir jie beveik neserga dirgliosios zarnos
sindromu bei Krono liga.

Tokie tyrimai kaip $is patvirtina jdomia mintj, kad kolage-
nas istoriskai vaidino svarby vaidmenj, palaikant gera Zmoniy
sveikata. Nors musy protéviai kolageno gausias gyvany dalis
vartojo praktiskais sumetimais — logiska, kad, stokojant maisto,
stengiamasi nei$mesti né gramo maistiniy medziagy $altinio, —
vadovaudamiesi tokiu pozitriu, jie neabejotinai patyré fizing
nauda. Gausu jrodymu, jog daugelis pasaulio kultary suprato
Sios medziagos verte ir pradéjo ja vartoti kaip vaista nuo jvairiy
ligy. Tiesa sakant, tradicinéje medicinoje kolagenas daugelj am-
ziy uzémeé labai svarbia vieta.

Pavyzdziui, Kinijoje Zmonés Zelating, gauta verdant asily
oda, tukstanc¢ius mety naudojo kaip priemong islaikyti savo oda
jaung ir sveika. Verdant kolageno turtingus gyvuliy kaulus (ga-
minant kauly sultinj), jie suyra j Zelating. Kitaip tariant, kaip ir
kauly sultinyje, zelatinoje yra daug kolagenos; tik kitokios formos.

Tradicinés kiny medicinos atstovai taip pat maiso i$ bezdzio-
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niy odos gauta Zelating su jvairiomis Zolelémis energijai padidin-
ti, miegui ir kraujotakai pagerinti. Be to, randama nemazai [ a.
pr. Kr. datuojamuy jrasy, kurie byloja, kad kinai ir japonai Zelating
naudojo kaip hemostating medziaga, skatinancia kraujo kres¢ji-
mg ir padedancia sustabdyti kraujavima — ne tik i nosies, bet
ir vidinj. Ji tokia veiksminga, kad net masy dienomis ligoninése
neapsieinama be kraujo kres¢jimg reguliuojanciy preparaty, pa-
gaminty Zelatinos pagrindu.

XII a. Mo$¢ Maimonidas, Egipte gyvengs zydy filosofas ir
gydytojas, ligoniams skirdavo is visty kauly i$virta sultinj persali-
mui gydyti — tai dar vienas vaistas, naudojamas ir masy, dieno-
mis. (Konservuotoje vistienos sriuboje yra kolageno, bet joje taip
pat gausu natrio ir konservanty. Geriau i$sivirkite sultinj patys.)
Bégant metams, i§ jvairiy Saltiniy gaunama Zelatina pradéta gy-
dyti kauly ir raumeny ligas, taip pat Zarnyno veiklos sutrikimus.
Pavyzdziui, XX a. pradzioje mitybos specialistas E Pottengeris
jaunesnysis Zelating skirdavo kaip vaista nuo jvairiy virSkinamojo
trakto negalavimuy, tokiy kaip opos, rémuo ir vémimas. Kitaip

tariant, kolagenas gydomiesiems tikslams naudojamas nuo seno.

KAIP JTRAUKTI | MITYBA DAUGIAU KOLAGENO

Nors Jungtinése Valstijose jau ima populiaréti atsakingo valgymo
»nuo nosies iki uodegos“ — visy jmanomuy gyvulio daliy suvarto-
jimo — filosofija, Siandien Sioje $alyje ja vadovaujasi dar nedaug
zmoniy. Tadiau pasaulyje yra nemazai $iuolaikiniy kultary, ku-
rios visada taip maitinosi.

Pavyzdziui, pagrindiné Aliaskoje, Kanadoje ir Rusijoje gy-
venanc¢iy, inuity mitybos sudedamoiji dalis yra muktukas, gami-

namas i§ daug kolageno turinciy banginiy riebaly ir odos. O
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slégtainis (,galvos stris“), Simtmecius valgomas Europoje ir ki-
tur, yra Saltas drebuciy patiekalas, pagamintas is$ kiaulés ar verse-
lio galvos ir kity kano daliy, pavyzdziui, liezuvio, kojy, ir Sirdies.
Tiesa sakant, daugelis tradiciskiausiy pasaulio virtuviu, prade-
dant Azijos ir baigiant Piety Amerikos ir Europos, remiasi sveiku
kolageno kiekiu.

Jei perskaite zodzius galvos siris, pagalvosite ,fui!“, busite to-
kie ne vieninteliai. Mano manymu, verta isbandyti kai kuriuos
tradicinius daug kolageno turincius produktus dél ju teigiamo
poveikio sveikatai ir savito skonio. Vis délto galite neabejoti, kad
yra daugybé budy papildyti savo mityba kolagenu, nevalgant lie-
zuviy ar smegenu.

Vienas mano mégstamiausiy, patiekaly — kauly sultinys —
verdamas puode i$ vistu, galvijy ar zuvy kauly kartu su kitais svei-
kais produktais, kaip antai morkomis, svogtnais, salierais ir laury
lapais. Kauly sultinys jeina j kasdienj mano Zzmonos Chelsea’és
valgiarastj, a$ ji taip pat daznai valgau ir rekomenduoju visiems.
Jei nusprendéte jtraukti j savo dieta naujg produkts, pradékite
nuo jo. Kauly sultinyje gausu jvairiy maisto medziagu, jis len-
gvai virskinamas, naudingas sveikatai ir labai gardus. Be to, pa-
sirinkdami skirtingus kaulus, patirsite jvairiopa naudg sveikatai.
Trumpa jvairiuose maisto $altiniuose randamo kolageno charak-

teristika:

® Galvijy kolagena, gaunamg i$ jaudiy ir karviy kauly,
odos, kremzliy ir sausgysliy, daugiausia sudaro I ir
I tipo, dviejy i$ trijy gausiausiai jasy organizme
randamy tipy, kolagenas. Jis apripins jus sveika
aminorags¢iy glicino ir prolino (apie jas placiau
pakalbésiu kitame skyriuje) doze, taip pat sanarius

saugan¢iomis medziagomis — gliukozaminu ir
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chondroitinu. Galvijy kolagenas stiprina raumenis
ir didina organizmo geb¢jima pac¢iam gaminti
kolagena.

Visty kolagenas, esantis visty kauluose, odeléje

ir kremzlése, yra II tipo kolagenas, todél stiprina
kremzles. Jis taip pat aprapina organizma chon-
droitino ir gliukozamino sulfatais, kurie gerina
sanariy sveikatg ir sinergiSkai saveikauja su kola-
genu.

Zuvy kolagenas, gaunamas i§ Zuvy kauly ir odelés,
yra lengvai virskinamas. Jj daugiausia sudaro orga-
nizme gausiai aptinkamo I tipo kolagenas. Zuvy
kolagenas teikia jvairiopg nauda; jis pagerina visy
organizmo daliy, pradedant sanariais bei oda ir
baigiant gyvybiskai svarbiais organais, kraujagys-
lémis, virskinamuoju trakeu ir kaulais, struktarinj
vientisuma,

Kiausiniy kolagenas aptinkamas membranoje,
dengiancioje kiausiniy lukstg i vidaus. Tai I tipo
kolagenas, tac¢iau jame taip pat galima rasti III,

IV ir X tipo kolageno pédsaku. Jis aprapina or-
ganizma gliukozaminu, chondroitinu, hialurono
ragstimi (kita svarbia senéjima stabdancia me-
dziaga; apie ja dar kalbésime) ir jvairiomis ami-
noragstimis, kurios stiprina jungiamajj audinj ir
raumenis, spartina zaizdy, gijima, mazina sanariy,
skausmg ir sustingima. Zinoma, valgyti padia
kiausiniy luksty membrang buty sunku, todél

sio tipo kolagenas — maisto papildy sudedamoji

dalis.

31
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Kauly sultinys yra paprastas ir malonus budas padidinti
kasdienj kolageno suvartojima, bet tikrai ne vienintelis. | jvairius
patiekalus, pradedant sriubomis ir baigiant kokteiliais bei pada-
zais, jmaisykite i$ kauly sultinio pagaminty baltymy milteliy.
Pradékite valgyti zuvy ir visty odele. | valgiarastj jtraukite eko-
logiska mésa, turincia daug kolageno. Jei norite dar paprastes-
nio budo, vartokite papildus, | kuriy sudétj jeina hidrolizuotas
kolagenas. Tai kolageno peptidai, gauti hidrolizés proceso metu
kolagena suskaidant j trumpesnes baltymy grandines. Tyrimai
rodo, kad hidrolizuoto kolageno papildai pasizymi tokiu pat
teigiamu poveikiu sveikatai kaip ir neskaidytas kolagenas. Arba
galite valgyti Zelating (vis daugiau ir daugiau sportininky, ja var-
toja, norédami paspartinti traumy gijima bei sumazinti sanariy
skausma) — ji tokia pat naudinga sveikatai kaip ir hidrolizuotas
kolagenas.

Daugiau vartojant kolageno, svarbu tinkamai ir sveikai
maitintis. | savo valgiarastj jtraukite uzdegima slopinanciy ir
kolageno gamybg skatinanciy produkty, kaip antai darzovés ir
maistingy medziagy turtincios zolelés. Venkite cukraus ir anglia-
vandeniy, kurie trukdo organizmui gaminti kolagena. Be to, kad
apsisaugotuméte nuo uzdegimo — kolageno zudiko, jums gali
tekti pakeisti savo gyvensena. Stenkités gerai i$simiegoti, regulia-
riai mankstinkités ir mazinkite stresa, nes jis Zadina nora valgyti
daug cukraus turin¢ius produktus ir paprastuosius angliavande-
nius. Kituose skyriuose pateiksiu nesudétingas strategijas, kaip
pakeisti savo gyvensena, kad jaustumétés sveikesni ir kuo geriau
iSnaudotumeéte kolageno galia.

AS tikrai manau, kad kolagenas yra trikstama grandis Siuo-
laikingje sveikatos prieziaroje. Rekomendavau jj Simtams paci-
enty ir juy sveikatos bei i$vaizdos poky¢iai, isryskéje pradéjus ko-

lageng vartoti, jtikino mane, kad $is senosios mitybos elementas
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privalomas Siuolaikinéje dietoje. Negaunant pakankamai nau-
dingy junginiy, kurie randami gausiuose kolageno produktuo-
se, organizmo audiniai grei¢iau suyra ir mes kenc¢iame jvairias
pasekmes, pradedant ribotu mobilumu ir baigiant sutrikusiu
virskinimu.

Norédami patirti ilgalaike naudg sveikatai, turime grjzti prie
kolageno dietos, kurios laikési masy protéviai. Pats laikas prisi-
minti $ia seng tradicija, padésianc¢ia mums tapti energingesniems

ir gyvybingesniems.
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