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The following translations have been performed voluntarily by
readers of the McDougall Newsletter. The sole intention is to
share this important message of food poisoning worldwide in
order to relieve unnecessary suffering. Please point out to us
(office@drmcdougall.com) any major errors in translation so
that we can make corrections. Minor differences in wording and
sentence structure will be overlooked as long as the basic
message is correct.

Please distribute widely to friends and family by copying,
reprinting, and sending in any form (Facebook pages, e-mail,
newsletters, paper print, etc.). However, for profit use of
this material is not allowed.

(Dr. McDougall’s Color Picture Book, “Food Poisoning,” is
under copyright protection in order to avoid unintended
reproductions.)



Pamirskite apie pastangas buti
mastanciu, jautriu, apdairiu ar nuosaikiu.
Jus tiesiog negalite to padaryti!

Turite Sureguliuoti Mityba

Susilaikymas nepadés keiciant gyvenima griaunacius jprocius.
Uzkietéjes rukalius niekada nemes rakyti, vieng dieng
nuspresdamas neberukyti.

Alkoholikai neissiblaivo pereidami prie vyno ar alaus.
Reikia nuodijimg maistu traktuoti taip, kaip
gerg ar bloga,
teisingg ar neteisinga,
eiti ar sustoti,
zalia ar raudona sviesa,
visai taip pat, kaip priklausomybe narkotikams.

Sakykite ,,Ne”

Maistui, kuris nuodija jus ir jusy Seima.




Mes Turime Tiesg Ir Sekme
Savo Puseje’

DR. MCDOUGALL'S
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*Maisto gigantai: Mésos, Pieno produkty, Kiausiniy, Zuvies ir
Perdirbto maisto pramonininkai turi visus pinigus. Bet vieng
dieng mes juos sutriuskinsime.



Tiesa yra paprasta ir puikiai suprantama:

McDougall Dieta susideda is
krakmolinio maisto, darzoviy ir vaisiu.

| McDougall Dietg nejeina gyvunines
kilmes maistas ir augaliniai aliejai.

McDougall Dieta leidzia vartoti siek
tiek druskos, cukraus ir prieskoniy.



Krakmolo turinciame maiste yra susikaupe
dideli kiekiai energijos, reikalingos kasdienei
veiklai. Jis yra neriebus ir neturi cholesterolio.
Jis yra turtingas baltymais, vitaminais ir
mineralais. Krakmolinis maistas puikiai suteikia
sotumo jausma ir duoda tvirtumo, stiprumo bei
sveikatos. Valgykite krakmolinj maista!



Sios darzovés yra naudingos, suteikia spalvy,
skonio ir kai kuriy svarbiy vitaminy (A ir C).
Jose néra pakankamai kalorijy, suteikianciy
energijos kasdienei veiklai. Jos turéty buti
vartojamos kaip garnyras. Turite valgyti
krakmolinio maisto patiekalus!



Vaisiai yra didzigja dalimi paprastas cukrus
su kai kuriais vitaminais ir mineralais.

Jie suteikia patiekalams malonaus saldumo.
Taciau apetitg numalsina minimaliai.
Paprastai nuo 1 iki 4 vaisiy per dieng pilnai
uztenka. Turite vartoti krakmolinj maista!



Ne maistas!

Visi gyvuninés kilmes produktai yra pilni
cholesterolio, gyvuniniy baltymy ir riebaly; be
krakmolo, skaiduly ar kity svarbiy medziagy
sveikatai. Jie yra persisunke didelemis dozémis
zmones nuodijanciais chemikalais ir veda prie
infekcijas sukelianciy bakterijy, parazity ir
virusy.



Zmoneés Serga, nes Valgo
Kaip Karaliai ir Karalienes

Istoriniai rastai ir paveikslai pasakoja kaip turtingi zmoneés,
kurie valgé mésa, vistiena, zuvi, surj, pieng ir o kt., tapo
stori ir ligoti.

Skirtumas yra tik tame, kad dabar milijonai zmoniy, atéjus ,,
progresui’’ ( pramonés revoliucija ir jsikinkymas
i naftos isteklius), valgo kaip praeities aristokratai.

O ko jus tikejotes valgydami visus tuos turtingus, prisotintus
maisto gaminius (McDonalds, KFC, Subway ir kt.)?



Nuodijimasis Maistu
ISSaukia:

Nutukima

(plius komplikacijas: auksta kraujospudij, cukrinj
diabeta, sirdies ligas, vézj ir pan.)



Nuodijimasis Maistu
ISSaukia:

Cukrin) Diabeta

(pirmo ir antro tipo, bei tokias komplikacijas
kaip: zala akims, kepeny nepakankamumas,
gangrena ir kt.)



Nuodijimasis Maistu
ISSaukia:

Sirdies Ligas

(sirdes priepuolj, insulta, impotencija ir kt.)



Nuodijimasis Maistu
ISSaukia:

Artrita

(reumatoidinj, psoriazinj ir kt.)



Nuodijimasis Maistu
ISSaukia:

Vez

(storosios zarnos, krities, prostatos, gimdos ir kt.)



Nuodijimasis Maistu
ISSaukia:

Gastroezofaginio
refliukso liga

(bloga virskinima, ezofagita, opa, tulzies
pusles ligas ir kt. )



Nuodijimasis Maistu
ISSaukia:

Viduriu Uzkietejima
(obstipacija)

(hemorojy, veny varikoze ir kt.)



Garantuotas Gydymas

Jusy kiinas visada
bando pasigydyti.

PaprascCiausiai nustokite save nuodyti
maistu ir ligos susilpnés ir/arba
visiskai isnyks.

Kartoju: Nuodijameés Maistu,
visy prima vartodami meésa ir
augalinius aliejus.



Pagerejimas
Jauciamas Greitai

Po 24-iy valandy laukite pageréjimo esant
vidurjy uzkietéjimui, nevirskinimui,
gastroezofaginiui refliuksui, turint riebios odos
problemga, kamuojant nuovargiui ir kt.

Po 7-iy dieny laukite:

1.5 kg netekimo (esant virssvoriui).

Sumazejusio cholesterolio.

Sumazeéjusio kraujo spaudimo (daznai jau po
septyniy dieny nebereikia gerti karujo spaudimag
reguliuojanciy vaisty)

Pagerejusios artrito bukleés

Dazniausiai galima nustoti gerti vaistus dél auksto
kraujospudzio, antro tipo diabeto, nevirskinimo.
(Daktarui stebint, be abejones)

Po 4 ménesiy didzioji dalis chronisky ligy, kurios
kyla nuodijantis maistu, lieka tik istorijos dalis.

Tai nemokamas ir be pasalinio poveikio gydymas.



Vienas is Seniausiy ,,Moksliniy”
Daktaro McDougall Dietos
Bandymu

Biblijos pasakojimas pries 2600 mety: Danielius ir jo
vyrai, kurie valgé darzoves, buvo palyginti su vyrais,
valganciais gyvuninés kilmés maista (kaip ir dauguma
siomis dienomis misy). Po desimties dieny vegetarai
atrodé sveikesni, nei vyrai, kurie maitinosi
karaliskai.



Gladiatoriai Buvo
,Mieziy" Vyrai

Jéga ir istvermé gaunama valgant krakmolinj
maistg. Pagalvokite apie praeities karius ir ilgy
distancijy bégikus siandien: jie tampa stiprus
valgant krakmolinj maistg. Nugalétojai niekada
nevartoja daug mésos, vistienos, pieno produkty.



Nevalgykite

Mesos

(versienos, kiaulienos, érienos,
stirnienos, sernienos ir kt.)



Nevalgykite

Paukstienos

(vistienos, kalakutienos, antienos ir pan.)




Nevalgykite

Zuvies

(lasisos, tuno, karpiy, eseriy ir kt.)



Nevalgykite

Juros gerybiy

(véziy, kreveciy, kraby ir kt.)



Nevalgykite

Klausiniy

(visty, zasy, anciy, struciy ir pan.)



Nevalgykite

Pleno

(karviy, ozky, aviy, kupranugariy ir kt.)



Nevalgykite

Surio
(karviy, ozky, aviy, kupranugariy ir kt.)



Nevalgykite

Sviesto ar Margarino

(Net jei pagamintas is augaliniy aliejy.)



Nevalgykite

Dirbtiniu mesu Ir Suriu

(desrainiy, desreliy, mésainiy, suriy, ledy ir
kt.) Dauguma jy yra pagaminti maisant sojos
pupeles su chemikalais. Taip pat venkite
produkty, pagaminty is gruady baltymy, zirniy,
gryby ir pan.



Nevartokite

Augalinio Aliejaus
(kukuraizy, liny, alyvuogiy, saulégrazy ir kt.)
Atsiminkite: Riebalus (aliejus),
kuriuos suvalgote, kaupiate ir ant saves.



Melagingi Skelbimai
Pavojingo Maisto
Pardavimuli

Mésos pramoné tikina, kad jus turite valgyti
mesa, kad gautumete pakankamai baltymu...

Pieno pramone teigia, kad jy produktai butini,
kaip kalcio saltinis...

,,Omega- 3 riebalai’’ - zuvis...

kad baltymy ir kalcio
nepakankamumas dar niekada nebuvo
uzfiksuotas maitinantis natiraliai, suvartojant
pakankamai kalorijuy...

ir tik augalai gali pagaminti omega- 3 riebalus.
Jokia zuvis ar kiti gyvunai jy negamina.



Visos didziosios pasaulio populacijos, istoriskai
zvelgiant, maitinosi karkmoliniu maistu:
kukurizais, ryziais, bulvémis ir pan.



Sausy pusryciy
(kvieciy, riziy, kukuriizy, sory ir pan.)
Derinkite su vaisiy sultimis arba su laseliu ryziy
ar sojy pienu ir pan.



KosIu
(avizy, sory, grikiy ir kt.)
Galite valgyti koses pusryciams,
pietums ar vakarienei.



Blyny
(neskaldyty kvieciy grudy, grikiy, bulviy ir kt.)
Be aliejaus, pieno, sviesto ir kiausiniy.



Bulviu Tarkiy
Be aliejaus. Kepkite nepridegancioje
keptuvéje arba elektriniame grilyje.
Paskaninkite pomidory ar kitu padazu.



Jvairiy Pupuy Sriubos

(pupeliy, zirniy, lesiy ir pan.)
Virkite katile arba nusipirkite jau
isvirty pupy ir zirniy.



Lesiu, Bulviy, Morky Sriubos
(naudokite jums patinkancius ankstinius, kruopas

ir darzoves)
Be gyviininés kilmes produkty ir be aliejaus.



Darzoviu Sriubos

(pomidory, svoguny, kukuruzy, morky, kopusty ir pan.)
Isvirkite didelj katila ir valgykite visg savaite
su duona, keptomis bulvemis ar kitais tinkamais
krakmolinio maisto produktais.



Bulviy
(virty, kepty, garinty ir pan.)
Be aliejaus ir kity riebaly!



Bulviu Koses

Valgykite pusryciams, pietums ar vakarienei.

Bulvés yra visapusiskai maistingos, jose yra :

baltymy, amino rugsciy, kalcio, gelezies,
skaiduly, vitamino C ir kt.



Saldziu Bulviu

(kepty, trinty, virty)
Galite net sékmingai gyventi valgydami
vien saldzias bulves, kol rasite jums patinkancius
patiekalus.



Duonos
(neskaldyty kvieciy grudy, rugiy ir kt.)
Duona ne be reikalo buvo visada gerbiama ir

laikoma gyvybiskai svarbia.
Netepkite sviesto ir kt.



Makaronu
(kvieciy, grikiy, ryziy it pan.)
Makarony patiekalai gali buti kaip patogaus ir
paprasto maisto variantas.
Be alyvuogiy aliejaus ir be mesos.



Lazanijos

(neskaldyty grudy milty, su darzovémis, pomidory
padazu ir kt.) Gaminkite su jums patinkanciais,
aliejaus neturinciais, padazais ir prieskoniais.
Be sdirio ir mesos.



Picos

(is neskaldyty griady milty, su darzovémis,
pomidory padazu ir kt.) Gaminkite su jums
patinkanciais, aliejaus neturinciais, padazais ir
prieskoniais. Be sdrio ir meésos.



Neslifuoty ryziy
(ir kitu neskaldytu kruopu)

Net balti ryziai yra geresni sveikatai negu
gyvuniniai patiekalai ir augaliniai aliejai.



Ryziy Su Darzovemis
Kartais gali atsitikti, kad namuose rasite tik balty
ryziy ar produkty pagaminty is balty
rafinuoty milty. Be abejonés, neskaldyty griudy
patiekalai yra daug sveikesni.



Darzoviu Sush

Balti ryziai ir makaronai yra daug naudingesni
nei gyvunines kilmés maistas ir augaliniai aliejai.
Paziurekite j dailius bei sveikus

Azijos saliy gyventojus.



Pupu, Ryziy ir Kukuruzy
Valgykite paprastg, krakmolo turintj maista,
derindami su svieziomis darzovémis ir vaisiais,
vitaminui C gauti.



Kruopu saloty

(bulgur, mieziy, sory, couscous, Boliviniy
balandy, kukurtzy, ryziy ir kt.)

Tai tradiciniai Artimyjy Ryty patiekalai.
Zinoma, be augalinio aliejaus.



Neskaldyty grudy, pupu ir
darzoviy mesainiy

(Bet ne sojos mesainius)
Pridekite saloty lapy, pomidoro griezinéliy,

garstycCiy, pomidory padazo, marinuoty
gardésiy ir pan.



Neskaldyty Grudy
Duonos su Darzoviuy
(Pupeliy) Uztepelemis

Be dirbtinos sojy meésos ar sario.




Vaisiu
Valgykite nuo vieno iki keturiy vaisiy per diena.
Ja pagrindiné sudedamoji dalis - paparastasis
cukrus, kuris suteikia sotumo ir pasitenkinimo
jausma tik trumpam, liksite alkani.
Vaisiai tinka papildyti, paskaninti krakmolinio
maisto patiekalus, bet vien is jy nepasisotinsite.
Krakmolas pasotins!



Krakmolo Neturinciu
Darzoviu

Suvalgykite keleta per dieng. Jei valgysite tik
zalias, geltonas, raudonas ar oranzines bekrakmoles
darzoves, busite visada alkani.

Sios darzoveés yra naudingos ir turi vertingy maistiniy
medziagy, valgant kartu su krakmoliniu maistu, bet
vienos jos jusy nepasotins.



Su Tofu Ir Kitais Sojy
Produktais

Juose yra riebaly. Jie turety buti vartojami kaip
prieskoniai. Ne kaip pagrindinis ingredientas.
Atsiminkite, ne - dirbtinai mesai ir sdriui.



Su Riesutals ir Seklomis

Juose yra riebaly. Jie neleis numesti nereikalingy
kilogramy ar net paskatins nutukima. Galite tapti
storais veganais.

Naudingi, jei reikia priaugti svorio.



Bukite Atsargus

Su Avokadals

Juose yra riebaly. 90% kalorijy yra is ,,gery’’, bet
tukinanciy riebaly.
Naudingi, jei reikia priaugti svorio.



Su Dziovintals Valsials
Turi daug kalorijy tiesiog is paprastojo cukraus.
Tik minimaliai patenkina apetita.
Naudingi, jei reikia priaugti svorio ar
sportininkams norint turéti daug istvermés.



Su Vaisiu Sultimis

Jose yra daug kalorijy is paprastojo cukraus.
Maisto kokybés nepagerinsite, jj tikstancius karty
pjaustydami metaliniais peiliukais. Net jei
maisysite vaisius su darzovémis.



Su Druska, Cukrumi ir
Prieskonials

Dauguma zmoniy gali naudoti Siuos
pagardus. Jei kyla kokiy jtarimuy,
pasitarkite su savo daktaru.



Nevartokite Papildu
ir Vitaminu

Vitaminai, mineralai ir kitos maistingos
medziagos yra buatini sveikatai, bet reikia juos
pasisavinti is natiraliy saltiniy. Izoliuotos,
koncentruotos maistinés medziagos padidina
mirties, sirdies ligy ir vézio rizika.

Vienintele isimtis yra vitaminas B12.



Rizika isvystyti vitamino B12 nepakankamuma
yra labai labai maza (vienam is milijono) ir jis
issivysto per tris metus.

Norint isvengti net maziausios rizikos, vartokite
papilda. Pakanka vos 5 mikrogramy per diena.

Tiesa, kad parduotuvese ar vaistinese
parduodamose pakuotése, maziausia dozé yra
500 mikrogramy. Gerai, kad néra jokio salutinio
poveikio ir padauginus. Tokiu atveju pakanka
vartoti kartg savaiteje.



Siek tiek Judejimo
(vaiksciojimas, plaukimas, vazinéjimas
dviraciu ir kt.) Nezalokite saves su labai sunkia,
varginancia fizine veikla.

Siek tiek Saules yra Butina
(vitaminas D ir kita nauda)
Bet ne per daug.



Paskutine Mintis

Jeil nesaugome saves ir
savo seimos, gal
issaugokime planetg?

Gyvulininkystés pramone pagamina puse kiekio
atmosfera sildanciy dujy.

Mésos, vistienos, kiausiniy, pieno ir zuvies
pramones yra sunkiausiai sukontroliuojamos
aplinkos uzterstumo atzvilgiu.

Laimei, mes tai galime sustabdyti isausus jau
kitam rytui. Pasakydami Ne nuodijimuisi
maistu!



Prasome Pasidalinti
Su Kitais

John ir Mary McDougall

Pasitarkite su profesionaliu, apmokytu gydytoju,
kuris iSmano apie poveikj sveikatai,
kei¢iant maistg ir/ar vaistus.

Copyright © 2014 John A. McDougall, M.D. All Rights Reserved.



