VYDUNO SVEIKOS MITYBOS KONCEPCIJOS ISTAKOS

Rima Palijanskaité

Vydinui buvo paZjstama ir indy filosofija, ir Vakary mokslas, kurio id¢jos apie
racionalig mitybg per Simtmetj labai pakito. Kuo rémési, raSydamas apie sveika mityba,
Vydinas? Knygos ,,Sveikata, jaunumas, grozé* jvadinése pastabose raSoma: ,,Parodau Siuo
veikalu mazdaug tai, kaip a$ pats stengiaus i§ mazy dieny silpng savo sveikatg stiprinti —

tvirtinti*“ (Vydinas, 1991, p. 17).

VYDUNO SVEIKATA IR MITYBA

Vydiinas silpng sveikata (dziova) paveldéjo. Jo senelis Davids Storost (1802—1839)
paskutinjjj savo gyvenimo deSimtmet] sunkiai sirgo ir miré turédamas 36 metus. Vydiino
tevas Anskis Storost (1837-1903), jaunystéje patyres stiprius plauciy kraujoplidzius, gydési
liaudies medicinos priemonémis ir homeopatiskai; nors liga pavyko paZaboti, jis visg
gyvenimg buvo silpnos sveikatos. Vydung jvairios ligos vargino dar vaikystéje, o nuo 16 mety
émé kraujuoti plauciai. Gydytojams jau neduodant vil¢iy pasveikti, jis jsiklausé | vieno jy
patarimg praktikuoti griezta dienotvarke, o pats nusprendé dargi i§ esmés pakeisti mitybg —
tapo vegetaru, tada dar ,,nieko neskaites apie vegetarizma* (Vydunas, 2004, p. 22).

Atsiminimuose Vydiinas raso, jog mésos valgé retai, bet ,,kas karta po valgymo, gal
trukus valandg ar ilgiau, jis apalpdavo. O neaiSkéjo jam ir kitiems, kodél taip. Tik i§ lengvo
numane, kad skerdziamy, Zudomy gyvuliy kancios veikia jy mésoje kaip nuodai valgantjji.
Baiges septynioliktus metus, jis pasiryZzo mésos nebevalgyti. Ir neatsitiko apalpimy visa ilga
jo amziy“ (Vydiinas, 1950, p. 299). Vydiino veikale rekomenduojami maisto produktai yra
i$skirti j dvi grupes: tai pagrindiniai produktai, kurie ,,i§ augmenijos pareina®, ir pienas bei jo
produktai. Cia nerandame ne tik Zuvies, bet ir kiauiniy (Vydanas, 1991. p. 92). Tikétina, jog
Vydiinas pradzioje buvo atsisakes ,,ne tik mésos, bet ir Zuvies bei pieno produkty, maitinosi
tik vaisiais ir darzovémis* (Stiklorius, 1978, p. 439) ir kai kuriais grudiniy kultiiry produktais.

Apie 1891 m. Vydinui liovési kraujave plauciai, sveikata émé stipréti. Vydinas laiske
ra8é: ,,Penktame septynmetyje [perZengus 28 gyvenimo metus] sveikata dar daugiau tvirt¢jo.
Tai ir dar daugiau pasi$venéiau studijoms. Pasidaré galima lankyti universitet3 (Semerys,
1926, p. 48).

Vydiino patirtis sergant ir savo nusilpusig kiino sveikatg stiprinant didelés mitybinés
vertés produktais, akino ji kalbéti apie mitybos svarbg. Silpng savo kiing jis stiprino
rinkdamasis ,.kuo tinkamesnj valgj“. Apie tai raso ir i§ kal¢jimo (1938 m.), kur labai nusilpo,

sugrizgs. Vydiino teigimu, valgant vertingus, daugiausia termiskai neapdorotus maisto



produktus, po keliy savaiCiy sveikata sustipréjo: ,,atrodziau zymiai atsigaves, tarsi biiCiau
gydykloje buves, kur viskas daryta, jeib sveikata stipréty” (Vydiinas, 1947, p. 18). Vydino
manymu, tinkamas maistas ir tyras oras, kurj jis traktavo kaip maisto medziagg su jvairiomis
sléepiningomis jame esanciomis dalelémis, yra svarbiausieji Zmogaus kiino sveikatos
stiprintojai.

Mitybos svarba pabréziama ir jo laiSkuose konkrec¢iomis ligomis (tuberkulioze, prostata)
sergantiesiems, insulto iStikty asmeny artimiesiems. ISvardings bendrus principus ar
specifinius patarimus Vydiinas teigia, jog ,,svarbiausias dalykas bet bus maistas® (Vydinas,
1927). Pirmiausia nurodoma nevartoti jokiy stimuliuojan¢iy medziagy turin¢iy produkty
(kavos, arbatos, kakavos, Sokolado), jau nekalbant apie alkoholinius gérimus ar rikyma.
Meésa, kiauSinius patariama vartoti kuo reciau, geriau jy visiskai atsisakyti (Vydunas, 2003,
p. 10) ir kuo daugiau vartoti vaisiy ir darZoviy.

Ka reiSkia vyduniskai gyventi, — klausiama 1953 metais Vydiino atminimui skirtame
straipsnyje, — ar tik ,rieSutus krimsti“, tai yra, vegetariSkai maitintis, alkoholio, rukaly
nevartoti? Ir atsakoma, jog pirmiausia — stengtis gyvenimg padaryti prasminga, ,.gyventi
santaroje su visu tuo, kas Zmogy kelia, o ne smukdo*; netgi jei Vydiinas nebiity paraS¢s nei
vienos eilutés, ,,jo gyvenimas, gyvenimo budas likty graziausiu pavyzdziu mums visiems
(H.J. 1., 1953, p. 1-2).

Vydiinas pasveiko grieztos disciplinos, sveikos mitybos, kvépavimo pratimy ir kity
dvasinés bei kiino kulttros praktiky déka, nors svarbiausioji pasveikimo paslaptis — jo dvasiné

stiprybé, noras gyventi prasmingai ir biiti naudingu kitiems, Lietuvai.

MITYBOS MOKSLO PROBLEMOS XIX a. PABAIGOJE IR XX a. PRADZIOJE

XIX a. antroje pus¢je ir XX a. pradzioje pasaulyje vyko dideli poky¢iai jvairiose mokslo
srityse, farmacijos bei maisto pramonéje. Keitési ir Zmoniy gyvenimo biidas, iprociai. Pasak
amerikieCiy mediko M. A. Raskin, Dievas visa davé, kas biitina, kad Zmogus galéty savo
sveikatg palaikyti, suteiké jam gebéjima atskirti tai, kas naudinga ir kas kenksminga. Taciau
zmogus kur kas geriau zino, koks maistas tinkamiausias jo naminiams gyvinams, nei jam
paciam (bumnoycs, 1895, p. 14); jis sugadino ir maisto produktus (juos perdirbdamas), ir
apetita, ir skonj, kuris jau nebegali mityboje biiti vadovu (bumnoycs, 1895, p. 90).

Mitybos mokslui ir miesto gyventojy mitybai XIX a. neabejoting jtaka padaré
bakteriologijos mokslas — joje émé dominuoti termiSkai apdoroti produktai. Ir tik XX a.
pradzioje, atradus pirmuosius vitaminus, suvoktas jy reikalingumas ir imta daugiau vartoti
Svieziy darzoviy ir vaisiy. Taciau tuo pat metu émé plisti kalorijomis pagrista mitybos teorija,
ypaé stipriai paveikusi mitybos moksla Vokietijoje. Lietuvoje mitybos specialistai taip pat

teiké daug reikSmés maisto produkty kaloringumui, neretai jj tapatindami su mitybine verte.
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Remiantis produkty kaloringumu, buvo nustatomi pigiausi produktai (duona, kruopos, bulvés,
pyragai, riebalai) ir brangiausi (daugelis darzoviy, uogos, vaisiai, grybai, zuvis, varskeé ir kt.)
produktai (Lasas, 1938, p. 10).

Vydiinas, nors ir pripazjsta, kad kalorijjomis pagristame mitybos moksle yra kiek
teisybés, pastebi, jog ,,visa per daug mechaniskai suprantama“ (Vydiinas, 1991, p. 88). Jis taip
pat nesutiko su mediky patarimu vartoti daug skys¢iy. Nesveika mitybg (valgant
koncentruotus, strius produktus, konditerijos gaminius) bei alkoholio, vaisty ir didelio
vandens kiekio vartojima jis jvardija ,,Zuvimo ratu* (Vydinas, 1991, p. 96). Labai skiriasi
Vydino ir to meto mediky rekomenduojamos maisto medziagy (ypa¢ baltymy) normos.
Vydino rekomenduoti kiekiai artimesni $iandienos mokslininky pateikiamoms baltymy,
riebaly, angliavandeniy normoms (Zr. Lazauskas, 2005, p. 124—-127).

Tradiciné medicina kritiSkai vertino naujas mitybos idéjas. Prof. V. LaSas,
pastebédamas, jog ukininky Seimos paprastai maitinasi tradiciniu, sveikesniu maistu, o
miestieCiai daznai susizavi jvairiomis naujovémis, tvirtina: ,,inteligenty Seimose daznai galima
rasti mitybos sektanty, kaip antai, vegetary, zalio maisto vartotojy, baltymy vengéjy ir t. t.
(Lasas, 1933, p. 5).

Jau XIX a antroje pus¢je, kaip farmakologinés medicinos alternatyva, sparciai vystesi
natiiraliosios higienos sistema. Vienas Zymiausiy jos propaguotojy H. M. Seltonas (1895—
1985) su ja susipazino biidamas 17 mety ir 1922 metais baigé Amerikos natiiropatijos
mokykla (Seltonas, 1995, p. 4). Jis apraso daug tyrimy, eksperimenty, pateikia natiiraliy ir
perdirbty produkty maisting verte, jvairiy maisto medziagy poreikj, maisto produkty derinimo
principus. Seltono ir kity natiiropaty pateikti mitybos principai yra labai artimi Vydiino
mitybos filosofijai ir jo rekomendacijoms.

Naujos idéjos 1§ Vakary neaplenke ir Lietuvos. Straipsniuose bei knygose buvo
perteikiamos Europoje isleisty knygy mintys. Apgailestaujama, jog perdirbant Zaliava ir
gaminant rafinuotus produktus, pasalinama daug zmogaus organizmui reikalingy cheminiy
medziagy (vitaminy, skaiduliniy bei mineraliniy medziagy), kalbama apie lengvai ir sunkiai
virskinamus produktus, ilgo kramtymo svarba. Sias mintis randame ir Vydino knygoje.
Kritikuojamas netikes jprotis vartoti daug mésos, vaiky mitybos klaidos: ,,daugiausia zalos
alkoholio* (Kvedaras, 1925, p.11). Plintant vegetarizmo idéjoms Europoje, apie tai
pateikiamos mokslininky mintys, jvairiy tyrimy rezultatai: ,,Vegetarijony draugija Anglijoj
statistiSkai iSrodé, kad véZys ir dziova tuom labiaus siaucia tarp zmoniy, juo daugiaus yra

mésos valgoma* (Sulté, 1913, p. 8).



INDISKOJI ISMINTIS VYDUNO MITYBOS SAMPRATOJE

Pirmoji Vydiuno pazintis su indy filosofijjos idéjomis jvyko 1900 m. jam atvykus
studijuoti | Leipciga, tuometinj Vokietijos teosofy draugijos centra (Bagdonavicius, 2005,
p. 21). Leipcigas Vokietijoje gars¢jo ir naujomis sveikos mitybos id¢jomis — 1892 metais Cia
jkurta viena pirmyjy pasaulyje vegetary draugija. Teosofijos veikalai, kuriuose buvo
pateikiamos jvairiy religijy idé¢jos, paskatino Vydiing dométis pirminiais indy filosofiniais
Saltiniais. Apie 50 - uosius savo gyvenimo metus jis pradeda versti indy Sventrast]
,Bhagavadgyta® (vertimas, jo tobulinimas trunka apie 30 mety), kuriame palieiami ir
mitybos klausimai, tam tikry maisto produkty jtaka mastymui, jausmams ir veikimui
(Vydiinas, 1947, p. 112). Maistas jtakoja zmogaus psichofizing buseng, taciau skirtingo
sagmoningumo zmongs renkasi skirtingg maistg ir tuo tarsi savajj gyvenima $viesina ar tamsina
ir ligotumg skatina (Vydunas, 1947, p. 135).

Zvelgiant j Vydiino rekomenduojamus produktus Ajurvedos terminais, galima teigti, jog
tai satvinis maistas, kur] pasirenka Zmonés, siekiantys tobuléti ir savyje ugdyti satvines
savybes (Chauhan, 2006, p. 132), vydiiniskai tariant — siekiantys Sviesesnio Zmoniskumo.
Vydiinas mano, jog gausus meésos (ypa¢ — siirios) vartojimas skatina alkoholio vartojima,
grubesnius jausmus ir pan. Tafiau vegetarinés mitybos pasirinkimg i§ esmés lemia etiniai
motyvai: ,,Susilaikymas nuo mésos valgymo padaro zmogy prakilnesnj, bet prakilnus zmogus
1§ prakilnumo atsizada mésos.“ (Vydiinas, 2004, p. 22)

Tad indy filosofija patvirtino Vydiino jZvalgas, jog maistas turi jtakos ne tik kiinui, bet
ir geismams, jausmams bei dvasiai-sielai. Nuo Zmogaus esmés stiprumo priklauso
sagmoningumas ir valia — tai, ar zmogus vadovaujasi iSmintimi (renkasi tai, kas jo sveikatg
stiprina), ar jo ,,pasirinkimai* yra nulemti jprociy, aplinkos, reklamos bei savo paties geismuy,
piktnaudziaujant, pavyzdziui, skaniais, bet sveikatai netgi kenksmingais ar beverciais maisto
produktais, patiekalais. Natliralumas, paprastumas, saikingumas — tai pagrindiniai principai,

akcentuojami tiek Vydiino, tiek indy gyvenimo filosofijoje.

SVEIKOS MITYBOS AUTORITETAI

Indy filosofijos principai didele jtaka padaré Vydiino bities ir Zmogaus tobuléjimo
sampratai, bet jo sveikos mitybos patarimai daugiau grindziami vakarietiSkgja logika:
biidingas démesys cheminei maisto produkty sudéciai, jy maistinei vertei, reikalingy maistiniy
medziagy kiekiui, virSkinamojo trakto darbui ir pan.

Jau 1895 m. ir veliau (vasaromis) Vydiinas lanko paskaitas Vokietijos (Greifsvaldo,
Halés, Leipcigo, kiek wvéliau — Berlyno) universitetuose, kur pradzioje dazniausiai
pasirinkdavo mokytojo darbui reikalingas disciplinas, o 1913-1917 metais ilgame

studijuojamy dalyky sarase Berlyno universitetuose minimas ir ,,sveikatos mokslas (higiena)*
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(Merkelis, 1932, p. 168). Apie 1925 metus Vydinas paraso knyga ,,Sveikata, jaunumas,
grozé“. K. Dineikos manymu, didziausia $io veikalo verté yra ta, jog ten apraSytos tiesos ,,yra
iSbandytos, perleistos per patyrimo ugnj“ (Dineika, 1932, p. 484). Taciau savajai patir€iai, 18
jos sekusioms jzvalgoms pagristi, Vydinas iesko ir randa daug bendramin¢iy. Knygos ivade
filosofas jvardija 12 mokslininky, kurie ,,s¢kmingiausiai aiSkino mokslo prietarus mitybos
srityje® ir teigia, jog visy iSvardyti negaljs, nes ,,visg knygyna tokiy Zzmoniy rasty susikroves®
(Vydiinas, 1991, p. 17). Ivadinése Sios knygos pastabose ne vieng Vydiino paminétg autoritetg
cituoja H. M. Seltonas ir kiti natiiraliosios higienos propaguotojai.

H. Fletceris (H. Fletcher), kaip ir Vydiinas, pabrézé ilgo kramtymo naudg ir ,,maisto
energingo ryjimo* Zala (Seltonas, 1995, p.75). Propaguodamas natiiralumo, saikingumo
principus, iSrySkings maisto virSkinimo svarbg, Siandien H. FletCeris laikomas Kalifornijos
mitybos reformatoriumi. Garsus Svedy gydytojas R. Bergas, kaip ir Vydiinas, akcentavo
nepasterizuoto pieno verte (Seltonas, 1995, p. 151), bitinybe vartoti kuo daugiau darzoviy,
vaisiy ir kity Sarminan¢iomis savybémis pasizyminéiy produkty (Seltonas, 1995, p. 171).
Vydiino minimas daktaras A. Heigas yra ir A. Suvorino autoritetas; mokslininkas A. Heigas
1882 metais, sprgsdamas savo sveikatos (migrenos) problemas, tapo vegetaru, tyring¢jo mésos
produkty ir baltymy pertekliaus jtaka organizmui, para$¢ knyga apie Slapimo rugsti
(Suvorinas, 1997, p. 66). Vydunas taip pat ras¢ apie kenksmingg baltymy pertekliaus jtaka,
teigé, jog baltymai yra tik statybiné organizmo medziaga, jog jy pakanka kelis kartus maziau,
nei rekomenduoja medikai, t. y. 2040 g. (Vydiinas, 1991, p. 87). Kur kas maZesnes maistiniy
medZziagy (ypac¢ baltymy) normas, nei tuomet jprasta, rekomendavo ir garsus JAV gydytojas
E. Smith (Sulté, 1913, p. 8). Vydinas raso, jog 100 mety i$gyvenes dr. Smith ankstyva mirtj
sieja su ,,didziu édimu®; tiems, kurie nori buti sveiki, pateikia jo 10 jsakymy, kuriy pusé susije
su mityba (Vydiinas, 1991, p. 27).

Dany mokslininkas M. Hindhede, kuris 1893 m. atliko pirmgji eksperimenta,
valgydamas mazai baltymy turintj maista, buvo zinomas ir Lietuvos medikams. Pateikdamas
jvairiy mokslininky rekomenduojamas baltymy normas (nuo 38,4 g. iki 150-200 g.),
prof. LaSas raSo, jog ,pats Hindhede bandes lengvai dirbdamas wvalgyti tik 18 g. ir
nepastebéjes dél to jokios organizmui zalos (LaSas V., 1926, p. 15). Sis Vydiino minimas
mokslininkas daugiau iSgarsé¢jo ne kaip mitybos specialistas, bet kaip mitybos politikas:
pirmojo pasaulinio karos metais iki minimumo sumazinusi galvijy skaiciy ir visas gridy
atsargas skyrusi Zmoniy mitybai, dany tauta iSvengé badavimo, o Zmoniy sveikata Zymiai
pageréjo (Vaitariene, 1995, p.39). Sis medikas ir mokslininkas, nusivyles oficialigja
medicina, nebuvo vegetaras, bet mésos gausy vartojima kritikavo, teigdamas, kad ji turéty
sudaryti tik maza mitybos raciono dalj po griidiniy kultiiry produkty, darzoviy ir nedidelio
kiekio pieno produkty (Hindhede, 1974, p. 4).



Vydiino minimas prof. dr. Schonenberger turbit buvo farmacininkas, sveikatos
stiprinimo bei gydymo nattiraliomis darzoviy ir augaly sultimis pradininkas, populiarines
»daktaravimo mokslag®, remiantis gamtos teikiamomis priemonémis. Po 40 mety
entuziastingos veiklos, jo id¢ja — Sviezios augaly sultys kaip natiirali gydymo priemoné —
buvo jteisinta jstatymu (Sénenbergas, 1992, p. 80). Vydiinas rekomendavo vartoti tai, kas jam
paciam padéjo sveikatg stiprinti: kuo daugiau Svieziy darzoviy, vaisiy bei jy sul¢iy, o salotoms
ir arbatoms rekomendavo naudoti jvairius laukinius augalus, vaistazoles.

Daugelis Vydiino autoritety parasé ne vieng knyga. Tai veikalai apie sveikos mitybos
pagrindus (H. Fletcher), proteiny (baltymy) poreikj Zmogaus organizmui (prof. Chittenden,
M. Hindhede), Sarminémis ir ragstinémis savybémis pasizymincius maisto produktus bei jy
pusiausvyra (R. Berg), mitybos prietarus ir mokslininky tyrimus, dieting mityba
(dr. Th. Christen), badavimg kaip gydymo biida, valgomosios druskos itaka ligy priezastims
(dr. G. Riedlin), taip pat apie ligos prigimti, jvairius ligy gydymo biidus, kova su tuberkulioze
(dr. Bachman), gyvenimo ir gydymo meno pazanga bei jos jnasa ] spartesn] zmogaus

vystimasi (dr. W. Winsch) ir kt.

ISVADOS

Vydiino gyvensenos ypatumus nulémé silpna jo kiino sveikata. Ilgalaikiai stebéjimai,
renkantis naturalius, didelés mitybinés vertés maisto produktus, parodé, jog mityba labai
svarbi Zmogaus savijautai ir sveikatai. Suprasdamas oficialiosios medicinos mokslo apie
mityba klaidas bei triilkumus, Zinodamas, kad zmonés nesveikai gyvena, maitinasi ir kitaip
savo sveikatg griauna, nusprendzia paraSyti veikalg apie sveikatg ir jos stiprinimg. Tuo tikslu
studijuoja sveikatos mokslg Vokietijos universitetuose bei jvairiy mitybos specialisty,
atliepusiy jo suvokimg, knygas. Vydino mitybos koncepcija i§ esmés atitinka dietinés ir
profilaktinés mitybos principus.

Gauséjant nesveikos mitybos sukeliamy ligy, o taip pat nenatiiralaus, rafinuoto maisto,
modifikuoty maisto produkty, jvairiy maisto papildy (kaip neiSvengiamo nesveikos mitybos
priedo) vartojimui, Vydino natiiralios, sveikos mitybos idéjos tebéra aktualios ir Siandien.
Mitybos mokslui kol kas skiriamas maZzas démesys, o neretai mitybos rekomendacijos remiasi
abejotinais kriterijais. Tad Vyduno iSmintis mitybos klausimais gali padéti, Zvelgiant ir | miisy

ateities mityba.
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