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Kita lieknéjimo pusé: kaip maitintis, kad nereikéty laikytis diety? www.topshop.lt — praktiSkos idéjos geresniam gyvenimui!



Sveikiname parsisiuntus elektronine knyga ,Kita lieknéjimo pusé: kaip maitintis, kad nereikéty laikytis diety?*“.

Sioje knygoje rasite daug patarimy, kaip sékmingai lieknéti sureguliavus mityba, bet nesilaikant jokiy diety.

Jusy patogumui knygoje pateikiame interaktyvias nuorodas | straipsnius apie lieknéjima, sportg ir sveikg

gyvenseng bei nuorodas j prekes, kurios padeda pasiekti uZsibrézty tiksly.

Sékmingo ir malonaus lieknéjimo!

Pagarbiai,

http://www.topshop.It/

Kita lieknéjimo pusé: kaip maitintis, kad nereikéty laikytis diety? www.topshop.lt — praktiSkos idéjos geresniam gyvenimui!


http://www.topshop.lt/

Liovusis laikytis dietos, numesti kilogramai netrukus sugrjzta. Dazniausiai su kaupu — Jis sveriate net
daugiau, nei svéréte iki dietos.

Jei norite sulieknéti visam laikui, Jums reikia iSmokti maitintis kiek kitaip. Pakeiskite senuosius mitybos
jprocius, rinkités tokj naujg gyvenimo bida, kuris padés iSsaugoti liekng kiing iki zilos senatvés.

Pradéjus maitintis pagal naujajg programa, rezultatai Jus nustebins, o pastangy prireiks visai nedaug.
Tiesiog iSsiugdykite Sioje knygoje rekomenduojamus mitybos jprocius, kurie garantuos Jums puikig figlra ir
sveikata.

Planavimas atneSa sékme lieknéjant, o kasdienybe tapusi subalansuota mitybos programa nesukels jokiy

nepatogumy. Jus pamirSite, kokia kancia yra dieta!

e Valgykite 3 kartus per dieng. Tai bitina salyga, kuri atne$ Jums sékme! Nepraleiskite pusryciy,

piety ar vakarienés. Kad tarp valgymy netrikty energijos, | dienos mitybos plang jtraukite nedideliy

uzkandZziy.

o Reguliuokite suvartojamo maisto kiekj. Viena maisto porcija turéty tilpti delne, galite jsivaizduoti,
kad ji yra korty kaladés dydzio.

e Valgykite létai ir mégaukités kiekvienu kasniu.

o Kasdien iSgerkite po 8 stiklines negazuoto vandens. Jei turite antsvorio arba Jisy gyvenimo
bldas labai aktyvus, gerkite daugiau. Vanduo padeda likti sveikam ir lieknam, nes kiinui pakanka

drégmeés, o alkio jausmas nesumaisomas su troskuliu.

o Daugiau judékite. Lipkite laiptais, uzuot vaziave — eikite, per pertraukas pasivaik$ciokite, dirbkite

sode ir t.t. Stenkités per dieng judéti bent 30 min. daugiau nei jprasta.

¢ Pildykite mitybos dienorastj — | ji rasykite absoliuciai viska, kg suvalgote ir iSgeriate. Pasizymeékite,
kaip jauciatés prie$ valgj, valgant ir pavalgius. Mitybos Zurnale lengva atpaZinti emocinj

persivalgyma ir véliau ji kontroliuoti, taip pasiekiant ir iSlaikant norima svorj.

Kita lieknéjimo pusé: kaip maitintis, kad nereikéty laikytis diety? www.topshop.lt — praktiSkos idéjos geresniam gyvenimui!


http://www.topshop.lt/index.asp?tn=articles_sub&c=4031&cid=126835&med=pr&cmod=br&orig=int&brd=ts&ctyp=a&cmp=ts_ebook&ctn=lt&vir=no&referrer=ts_ebook&src=ts_ebook
http://www.topshop.lt/index.asp?tn=articles_sub&c=4031&cid=140586&med=pr&cmod=br&orig=int&brd=ts&ctyp=a&cmp=ts_ebook&ctn=lt&vir=no&referrer=ts_ebook&src=ts_ebook
http://www.topshop.lt/index.asp?tn=articles_sub&c=6602&cid=126831&med=pr&cmod=br&orig=int&brd=ts&ctyp=a&cmp=ts_ebook&ctn=lt&vir=no&referrer=ts_ebook&src=ts_ebook
http://www.topshop.lt/index.asp?tn=articles_sub&c=6602&cid=156207&med=pr&cmod=br&orig=int&brd=ts&ctyp=a&cmp=ts_ebook&ctn=lt&vir=no&referrer=ts_ebook&src=ts_ebook
http://www.topshop.lt/index.asp?tn=articles_sub&c=4031&cid=141909&med=pr&cmod=br&orig=int&brd=ts&ctyp=a&cmp=ts_ebook&ctn=lt&vir=no&referrer=ts_ebook&src=ts_ebook
http://www.topshop.lt/index.asp?tn=articles_sub&c=3889&cid=151512&srcint=artimg_m&med=pr&cmod=br&orig=int&brd=ts&ctyp=a&cmp=ts_ebook&ctn=lt&vir=no&referrer=ts_ebook&src=ts_ebook

Valgymas vieng kartg per dieng yra labai blogas jprotis ir trukdo tapti ir
likti liekniems! Todél dieng reikia suplanuoti taip, kad spétuméte
pavalgyti ne viena, bet kelis kartus.

Persivalgymas vakare — didelé problema, su kuria susiduria ne vienas

Zmogus. Jei norite sulieknéti ar islikti liekni, atsisakykite soCios

vakarienés, nes vakare kdinas ruoSiasi poilsiui, 0 ne didelei maisto
porcijai. Vélai vakare suvalgytas maistas grei€iau virsta riebalais ant
kdno!
Kad nejaustuméte Z2veéridko alkio vakare, bitina valgyti pusrycius.
Puodelis grady ko&és, kvietiniai dribsniai, aviZzos arba omletas i$
kiauSinio baltymy ir Sviezios sultys puikiai tinka dienos pradziai. Toks
u” - i:;_:_’ maistas suteikia organizmui reikalingos energijos. Kad ir kaip skubate
ryte, visada papusrycCiaukite. Nepraleiskite svarbiausio dienos valgio,
net jei nejauciate alkio rytais — tai jprotis, kuris turi tapti kasdieniniu.
Nepamirskite tarp pusryciy ir piety bei tarp piety ir vakarienés lengvai
uzkasti.

O vakarienei rekomenduojama rinktis lengvus patiekalus — be riebaly paruostg vistienos kratinéle, ruduosius

ryzius ir darzoves. Be to, batinai stebékite porcijos dyd;j!

Palyginus avi grupes Zmoniy, kurie valgé nevienodai daZnai, paaiSkéjo, kad valgymy skaicius per dieng turi
[takos svoriui ir savijautai.

Tyrime dalyvave Zmones per dienq suvartodavo po tiek pat kalorijy:

- Tie, kurie per dieng valgé tik vieng kartg, priaugo svorio ir prastai jautesi.

- O tie, kurie valge kelis kartus, nepriaugo svorio ir jautési Zymiai geriau.

Nesibaiminkite, norint sulieknéti ar tiesiog gerai jaustis nebuatina atsisakyti mégstamy skanésty. Taciau

grieztai ribokite jy kiekj ir pasistenkite, kad didZiausig suvartojamo maisto dalj sudaryty sveiki ir naudingi

produktai.

Naudingi baltymai yra liesa jautienos i8pjova, vistiena be odelés, kiauSiniai, ankstinés

darzovés (soja), tunas, lasisa.

Darzovés yra kompleksiniai angliavandeniai, todél jos — kiekvienos dietos pagrindas.

w s Darzovése daug naudingy maisto medziagy. Valgykite visy vaivorykstés spalvy darzoviy:
‘ tamsiai zaliy Spinaty, kopusty, saloty, brokoliy kartu su raudonomis, geltonomis ir
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oranzinémis paprikomis, batatais, burokais, morkomis ir molitigais. Darzoviy pasirinkimas didelis, todél

kiekvieng savaite valgykite vis kitas, iSbandykite naujus jy derinius.

Vaisiai turi daug vitaminy_ir mineraly, jie yra puikus uZkandis ar desertas. Vaisiai skans ir

saldus, bet turi nedaug kalorijy, nes nuo 80 iki 95 procenty vaisiaus sudaro vanduo. Be to,

vaisiai yra puikus SKAIDULUY Saltinis. Todél batinai praturtinkite savo mityba visokiy rasiy

vaisiais!

Skaidulos padeda sulieknéti, nes jos pagreitina maisto judéjimg Zarnynu, o Zarnyne | kraujg

absorbuojamos maisto medzZiagos. Maisto medZiagos jprastai absorbuojamos per 24

valandas, o skaidulos pagreitina $j procesg. Kad organizmas speéty jsisavinti reikalingas

maisto medziagas, vartokite skaidulas saikingai. Rekomenduojama norma — 20 — 30 gramy per diena.

Skaidulos yra dviejy tipy:
e tirpios skaidulos (aviZzose, pupelése; jos suriSa cholesterolj);

e netirpios skaidulos (kvie€iuose, darzovése ir vaisiuose; jos sugeria vandenj).

Skaiduly gausite, jei valgysite vaisius, darzoves, neskaldytus gridus, gaminius i$ rupiy milty, koSes ir

dribsnius bei ankstinius augalus. Rinkités kuo maziau apdorotus produktus, nes juose daugiau skaiduly.

Skaiduly saltinis Kiekis Skaiduly saltinis Kiekis
Séleny dribsniai (1/2 puodelio) 10 g. Abrikosas arba bananas (1) 1,3g¢.
Rudieji ryziai (1/2 puodelio) 3g. Greipfrutas ar kitas didelis citrusinis vaisius 13g.
Kvietiné/ruginé duona (riekelé) 2,79. | Spinatai (1/2 puodelio) 574g.
Avizos (puodelis) 1,6 g. | Zirniai (1/2 puodelio) 52g.
Obuolys (1 vidutinio dydzio) 3,9g. | Baltos pupelés (1/2 puodelio) 4,5 g.
Uogos (1/2 puodelio) 1,59g. | Bulvé (1 vidutinio dydzio) 3,840.
Kriausé (1 vidutinio dydzio) 2,5g. | Margos pupelés (1/2 puodelio) 3,0g.
Slyvos (2 nedidelés) 2,3g. | Zalios/geltonos spalvos darzoves (1/2 2509.
puodelio)

Gradai yra kompleksiniai angliavandeniai ir turéty bati valgomi kuo natdralesni ir maziau

apdoroti. Rinkités mieziu, grikiy, sory, avizy, rudyjy ryziy kruopas ir miltus.
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Rinkités nesodiuosius riebalus. Sveikai dietai batiny riebaly turite gauti i$ zuvies ir augaly —

alyvy, Zemés riesuty, avokady, sezamo aliejaus. Sie riebalai jprastai yra kiino temperatiros

ir greitai apkarsta. Soc€iyjy riebaly stenkités vartoti minimaliai. Soc€iujy riebaly yra gyvulinés
kilmés maisto produktuose — tai sviestas, pieno produktai ir mésa. Kalorijos, gaunamos i$ riebalu, turi
sudaryti ne daugiau nei 30 procenty visy dienos kalorijy. Venkite uzslépty riebaly, esandiy perdirbtuose

maisto produktuose, stenkités nevartoti tropiniy aliejy, nes juose daug sociujy riebaly!

Per dieng suvalgykite dvi porcijas pieno produkty. Puodelis pieno arba jogurto yra viena

L ' porcija. Sarj valgykite saikingai — jo tik pabarstykite ant darzoviy ar koSiy. Sdris ne tik
o _ paskanina patiekalus, bet ir prideda daug kalorijy ir riebaly, todél stenkités jo nenaudoti per
daznai.
v Vanduo yra labai svarbi sveikos mitybos dalis. Vanduo ne tik skatina biocheminius
' procesus, kuriy metu perdirbami riebalai, bet ir iSplauna i§ organizmo toksinus ir riebaly,
— pertekliy. Geriant 8 stiklines vandens per dieng, organizmui pakanka drégmés, todél oda

blna grazi, o savijauta puiki.

o IS ryto galite iSgerti 1 arba 2 puodelius kavos — toks kavos kiekis nekenksmingas. Tik nedékite | kavag
cukraus ir grietinélés!

e Zoleliy arbatas gerti galite, jei jose néra kofeino. Kofeinas skatina kiino dehidratacijg ir Zadina
apetita.

o Negerkite daug gazuoto vandens, nes jame daug natrio. VisiSkai nevartokite saldziy nors ir
nealkoholiniy gérimy, nes juose daug fosforo, kuris sutrikdo normalius vir§kinimo procesus.

e Jokiu badu nekeiskite vandens j sultis. Jei labai mégstate sultis, skieskite jas vandeniu santykiu 2/3

vandens ir 1/3 sulCiy, tada suliy skonis isliks.

Gazuoti gérimai, kava, dietiniai gérimai ne tas pats kas vanduo! Turite iSgerti pakankamai gryno vandens per

diena.
Vietoj Valgykite
Spurguy, torty, pyragy, Riestainius, duong
Sausainiy Vaisius, krekerius
Bulviy traskuciu, sviestiniy sausainiy Skrudintus kukurizus, sudytus riestainiukus
Skrudinty bulvyéiy, kepty bulviy, RyZius, darzoves, pupeles, orkaitéje keptas bulves
Kiausinio tryniy, KiauS$inio baltymus
Vistienos odelés Vistiena be odelés

Kita lieknéjimo pusé: kaip maitintis, kad nereikéty laikytis diety? www.topshop.lt — praktiSkos idéjos geresniam gyvenimui!


http://www.topshop.lt/index.asp?tn=articles_sub&c=6602&cid=156883&med=pr&cmod=br&orig=int&brd=ts&ctyp=a&cmp=ts_ebook&ctn=lt&vir=no&referrer=ts_ebook&src=ts_ebook
http://www.topshop.lt/index.asp?tn=articles_sub&c=6602&cid=141897&med=pr&cmod=br&orig=int&brd=ts&ctyp=a&cmp=ts_ebook&ctn=lt&vir=no&referrer=ts_ebook&src=ts_ebook
http://www.topshop.lt/index.asp?tn=articles_sub&c=6602&cid=156207&med=pr&cmod=br&orig=int&brd=ts&ctyp=a&cmp=ts_ebook&ctn=lt&vir=no&referrer=ts_ebook&src=ts_ebook
http://www.topshop.lt/index.asp?tn=articles_sub&c=4031&cid=119216&med=pr&cmod=br&orig=int&brd=ts&ctyp=a&cmp=ts_ebook&ctn=lt&vir=no&referrer=ts_ebook&src=ts_ebook
http://www.topshop.lt/index.asp?tn=productview&c=3991&pid=12070&med=pr&cmod=br&orig=int&brd=ts&ctyp=a&cmp=ts_ebook&ctn=lt&vir=no&referrer=ts_ebook&src=ts_ebook
http://www.topshop.lt/index.asp?tn=articles_sub&c=6602&cid=156207&med=pr&cmod=br&orig=int&brd=ts&ctyp=a&cmp=ts_ebook&ctn=lt&vir=no&referrer=ts_ebook&src=ts_ebook

Vietoj
Riebios mésos
DeSsrainiy, desreliy, kiaulienos
Natdralaus pieno
Riebaus sirio
Ledy
Pieno kokteiliy
Sviesto, margarino
Padazy, riebiy sriuby
Saldziy sdreliy
PadaZo salotoms
Grietinés

Valgykite
Liesa mésa, soja
Liesg mésg, tunag, rikyta/stdyta bekong
1% riebumo pieng
2-6% riebumo sirj
Serbeta, aldytg jogurta, ledinukus ant pagaliuko
Jvairiy skoniy sojos pieng, vaisinius kokteilius
Alyvy aliejy, sultinj
PieniSkus padazus, liesas sriubas
DZema, medy
Citrinos sultis, actg, padazus be riebaly,
Liesg grietine, nerieby natdraly jogurtg

Teisingi pasirinke maisto produktus ir valgydami ne maziau kaip tris kartus per dieng, turite atsizvelgti ir |

kitus faktorius.

o Maistg kepkite, troskinkite vandenyje ar virkite garuose.

¢ Nenaudokite per daug riebaly ar aliejaus.

e Gaminant maistg naudokite citring, actg, neslry ir nerieby vistienos sultinj ar neriebius marinatus.

e Naudokite prieskonius, bet venkite druskos!

e Nedékite rieSuty j patiekalo vidy, o jais tik pabarstykite virsy.

Sunku suskaiciuoti, kiek tiksliai kalorijy Zmogus turi suvartoti per dieng, kad numesty svorio ar iSlaikyty kiing

liekng. Dauguma skaiCiavimy yra apytikriai ir jie nebdtinai atitinka JGsy poreikius. Suzinoti, kiek kalorijy reikia

per dieng, individuali uzduotis. Eksperimentuokite, suvartokite skirtingg kalorijy skaiciy tam, kad

suzZinotuméte, kiek jy reikia batent Jums. Turite iSsiaiSkinti, keik kalorijy Jums uZtenka, kad iSliktumeéte

energingi visg dieng ir numestumeéte ar nepriaugtuméte svorio.

Norint veiksmingai atsikratyti riebaly pertekliaus, reikia iSlaikyti pusiausvyrg — kiek kalorijy reikia sunaudoti

norint numesti svorio ir deginti riebalus. Taisyklé tokia

— suskaiciuoti, kiek kalorijy jprastai suvartojate per

dieng. Tuomet JUs turite nuspresti, kiek kilogramy

per dieng ir norite numesti 4 kilogramus riebaly per

kalorijy skai€iy iki 1600. Taigi, norint numesti

kilograma svorio, reikia ménesj laiko kasdien suvartoti 100 kalorijy maziau, norint netekti 2 kg svorio —

kasdien sutaupyti po 200 kalorijy ir t.t. Si taisyklé dazniausiai pasiteisina, ypa¢ jei sportuojate. Bet

svarstyklés gali neparodyti Sio svorio sumazéjimo. Pradéjus sportuoti, raumeny masé padidéja, o riebaly,

Kita lieknéjimo pusé: kaip maitintis, kad nereikéty laikytis diety?
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masé sumazéja, todeél kiinas bina lieknesnis, bet ne lengvesnis. Skirtumg pajusite matuodamasi drabuzius —
jie taps laisvesni. Tikékite procesu. Paprastos svarstyklés neatskiria, kiek kiino svorio sudaro riebalai,
raumenys ar vanduo. Taciau ribai parodo tiesg, 0 mazesnés apimtys matuojant centimetru, netekus riebaly,
dziugina ir jtikina. Rabai ir matavimo juostelé geriausiai atskleidzia figiros pokycius. Akivaizdds pokyciai
skatina eiti pirmyn ir nesiliauti maitintis pagal plana.

Atkreipkite démesj, kad kalorijos néra vienodos vertés. 100 kalorijy i$ saldaus sausainio ne tas pats, kas 100

kalorijy i$ kiauSinio baltymy. Svarbu nesuvartoti per daug kalorijy ir rinktis tinkamg maistg.

Kalorijos veikia ir nuotaikg. DaZnai pasireiSkiantis energijos stygius antrg valandg popiet yra labai susijes su
mityba. Mityba turi padéti iSlikti energingam visg dieng — energija neturi smarkai svyruoti. Mitas, kad cukrus

suteikia energijos ir pakelia nuotaikg. Gavus cukraus, iSkart atsiranda daugiau energijos, bet po to jos lygis

sumazéja dar labiau nei iki tol!

Badavimas neveiksmingas!
Vien normaliai smegeny veiklai palaikyti per parg Zmogui reikia 500 kalorijy. Jei valgysite per maZai,

medZiagy apykaita sulétés ir Jis nenumesite svorio net jei suvartosite tik po 500 kalorijy per dieng.

Etiketés ant maisto produkty parodo porcijos dydj. Svoris labai svarbu, skai€iuojant kalorijas, nes nuo maisto
kiekio priklauso gaunamy kalorijy skai€ius. Taip pat etiketése blna nurodytas riebaly ir druskos kiekis,
kalorijos. NEPAMIRSKITE: kalorijas apskaigiuosite teisingai, tik atsizvelgdama j produkto svori!

Taciau galite apskaiciuoti kalorijas ir kitaip:

e 1 gramas baltymy = 4 kalorijos.
e 1 gramas angliavandeniy = 4 kalorijos.

e 1 gramas riebaly = 9 kalorijos.

PavyzdZiui, jei porcijoje yra 5 gramai riebaly, tai porcija tokio maisto turi 5 x 9 = 45 kalorijas.

Derinant mitybg ir sporta, lieknéjama grei€iau. Sakoma, kad 70% jtakos svoriui turi mityba, o 30% - sportas.

Todél tikrai gerus rezultatus pasiekti galite tik daugiau judédami. Skirkite bent 20 minudiy per dieng sportui,

nes tai labai naudinga Jisy iSvaizdai ir savijautai.

Sportas greitina medziagy apykaita, todél lieknéjama greiciau!

Jei pradéti sportuoti sunku, pabandykite bent judéti daugiau — Sokite grojant mégstamai muzikai,

vaikS¢iokite, bégiokite, lipkite laiptais, plaukiokite, minkite stacionaraus dviracio pedalus. Net ir

neintenesyvus sportas greitina medziagy apykaita, o tai didelis privalumas lieknéjant, nes riebalai ima tirpti

greiciau.

Patariama sportuoti:

e bent 3 kartus per savaite;
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e ne trumpiau nei 20 minuciy.

Riebalai pradedami deginti jau po 20-30 minuciy nuo treniruotés pradzios.

Nuo treniruo€iy intensyvumo priklauso, kokig raumenys energijg naudoja:

e Kai pulsas sudaro 80% maksimalaus pulso, deginami angliavandeniai.

e Kai pulsas sudaro 60-80% maksimalaus pulso, daugiau energijos imama i$ angliavandeniy nei i$
riebaly.

e Kai pulsas sudaro 30-60% maksimalaus pulso, vienodai deginami riebalai ir angliavandeniai.

e Kai pulsas sudaro 30% maksimalaus pulso, sudeginama daugiausiai riebaly.

Maksimalus pulsas apskaiiuojamas taip: maksimalus pulsas per minute = 220 — amzius. Geriausia

treniruotis tokiu tempu, kad sportuodami galétuméte be sunkumy kalbéti.
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NAUDINGY MITYBOS |PROCIY UGDYMO PLANAS

Jei manote, kad praleisdama kurj nors dienos valgj sulieknésite — labai klystate! AtvirkS&iai — Jasy kiinas
pajunta bado grésme ir jsijungia badavimo réZimas. Todél kiekviena suvartota kalorija, ypa¢ gauta i$ riebaly,
KAUPIASI ANT JUSU LIEMENS, SLAUNUY AR UZPAKALIUKO. Kadangi organizmas nezino, kada kita kartg

gaus maisto, sulétéja medziagy apykaita. Galy gale Jis pajuntate mirting alkj, imate valgyti viska i$ eilés ir

suvartojate neribota maisto kiekj.

NAUDA: valgant reguliariai, medziagy apykaita pagreitéja, atsiranda daugiau energijos, sumazéja apetitas.

|praskite valgyti létai ir bent 20 minuciy, o uZkandZiauti 1étai ir bent 10 minuciy.

NAUDA: suvalgysite maziau ir jausités laimingesni.

NAUDA: kontroliuodama savo reakcijq | jvairias socialines situacijas, lablau pasitikésite savimi.

NAUDA: lengviau prisitaikysite prie naujo gyvenimo bado ir negrjSite prie chaotisky mitybos jprociy.

Teisingas posakis — nematai ir nereikia. Jei Zinote, kad Saldytuve yra ledy, daug sunkiau jiems atsispirti.
Tiesiog nelaikykite tokio maisto, kurio vengiate, namuose. Galite surasti kur kas geresnius pakaitalus ir
valgyti juos.

NAUDA: retai valgomi mégstami maisto produktai tampa kur kas skanesni.

Jums reikés paramos. Nemalonas arba Jusy pastangy rimtai nevertinantys Zmonés trukdys Jums siekti

tikslo. Venkite zmoniy, kurie netiki Jisy sékme. Tikrai draugai Jus parems ir palaikys.
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MITYBOS PLANO PAVYZDYS

Keturi kiekvieno dienos valgio variantai yra tik gairés Jums. Kiekvieng dieng pusry€iams, pietums, vakarienei

ir uzkandziams rinkités po viena kiekvienos kategorijos variantg. Jisy mityba bus subalansuota, Jis

lieknésite valgydami skany maistg ir nejausite alkio.

Taciau JUs turite visiSka laisve rinktis bet kokius produktus pagal patarimus iSvardintus anksciau.

Pusry¢€iy variantai

3 virti kiausinio baltymai arba 1 virtas kiauSinis

Omletas i$ 4-6 kiauSinio baltymy ir vieno trynio

Y greipfruto

Y puodelio Spinaty

Riekelé neskaldyty gridy duonos

1 jautienos desrelé

1 maza neskaldyty gridy bandelé

180 gramy neriebaus varskés sario

2 puodelio smulkinty papriky

1 mazas obuolys

Riekelé neskaldyty kvieciy duonos

170 — 225 gramai jogurto

Y greipfruto

Uzkandziy variantai

125 gramai jogurto

Gabalélis neriebaus sirio

Nedidelé porcija smulkinty darzoviy

20 zemeés rieSuty ar keli migdolai

Piety variantai

Tuno ir Spinaty salotos su acto padazu

100 gramy orkaitéje keptos vistienos

Y2 greipfruto

2 puodeliai darzoviy saloty su acto padazu

1 ryziy traputis

lpersikas

Vistienos salotos (100 gramy vistienos + saloty lapai
+ acto padazas)

1 ryziy traputis

Liesos jautienos kepsnys (100 gramy)

1 obuolys ar puodelis arbizo

2 riekelés neskaldyty grddy duonos

1 ryziy traputis

Siek tiek saloty

Vakarienés variantai

100 gramy orkaitéje keptos lasiSos

100 gramy orkaitéje keptos vistienos

2 puodeliai Spinaty suflé

Salotos su pomidorais

Siek tiek saloty
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3 variantas 4 variantas

4-6 kiauSinio baltymy omletas 100 gramy orkaitéje kepto kalakuto
Puodelis saloty Saloty, pomidory ir agurky salotos
1 Saukstas salsos padazo Y2 puodelio Sparaginiy pupeliy

Naujas gyvenimo bidas — tai tik keli JGsy jpro€iy patobulinimai, o rezultatas — lieknas kidnas visg gyvenima.

Kartg nusprende gyventi kitaip, nezilrékite atgal. Net nespésite pastebéti, o subalansuota, pastovy svorj
uztikrinanti mityba taps Jusy kasdienybe.

e Valgykite dieng — pasistenkite suvartoti bent puse dienos kalorijy normos iki 16 valandos.

e Saugokités mirtino alkio jausmo. Nesikankinkite, jei tikrai pajuntate alkj, nes po to jis taps labai

stiprus.

e Aplink save — darbe, namuose, rankinéje — turékite tik naudingy maisto produkty.

e Gaminkite bent dviems dienoms, tada nereikés rapintis, kg valgysite kitg diena.

o Jei pries pradédama gaminti esate labai alkana, Siek tiek uzkaskite. Suvalgykite vaisiy, darzoviy ar
lengvg uzkandj. Taip iSvengsite valgymo verdant.

e Valgykite tik virtuvéje.

o Maistg patiekite mazesnése |ékStése ir pavalgiusi palaukite 15 minudiu, nes tik tada jsitikinsite, ar

esate soti.

e Paprasykite nepilti padaZo ant patiekalo, o palikti jj Iéktés pakrastyje.

e Salotas valgykite tik su neriebiu padazu.

e Ribokite mazy sumustinuky ir kity uzkandziy skaiciy pries pagrindinj patiekala.
o Jei esate labai alkana, tik atéjusi uZsisakykite kokteilj Kruvinoji Meré arba sriubos, tuomet Siek tiek

numal$insite alkj prie$ pagrindinj patiekala.

e Pasidalinkite patiekalg su draugu, bet ziGrékite, kad pasijustuméte pakankama sotuma.

o Jei porcija didelé, puse iSsineskite namo — turésite kg valgyti kitg diena.

¢ Neatvykite | vakarelj tusciu skrandziu, nebent Zinote, kad ten tikrai rasite Jums tinkamo maisto.

e Jei manote, kad tinkamo maisto nebus, pavalgykite namie, arba atsivezkite maisto su savimi, prie$
tai jspéje Seimininkus.

e Stenkités kuo daugiau bendrauti su Zmonémis — ,neprilipkite“ prie deserty stalo. Verciau paragaukite

balto vyno.
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http://www.topshop.lt/index.asp?tn=articles_sub&c=6602&cid=141897&med=pr&cmod=br&orig=int&brd=ts&ctyp=a&cmp=ts_ebook&ctn=lt&vir=no&referrer=ts_ebook&src=ts_ebook
http://www.topshop.lt/index.asp?tn=articles_sub&c=3889&cid=142997&med=pr&cmod=br&orig=int&brd=ts&ctyp=a&cmp=ts_ebook&ctn=lt&vir=no&referrer=ts_ebook&src=ts_ebook
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o Gerkite nekaloringus gérimus — Saltg arbatg, gazuotg vandeni, t.t.Arba maiSykite kokteilius su
nedaug kalorijy turin€iu gérimu (pvz. dietiniu toniky).

e Atsargiai vartokite alkoholinius gérimus, nes Siek tiek daugiau i5gérus alkoholio, dingsta valia. Be to,

alkoholiniai gérimai labai kaloringi, todél sutaupysite Simtus kalorijy.

Anksciau ar véliau ateis toks momentas, kai nesusilaikysite ir suvalgysite maisto, prieStaraujancio lieknéjimo
taisykléms. Tai niekis, jei tik negriSite prie seniau jprasty nesubalansuotos mitybos jpro€iy. Svarbiausia

taisyklé — pasukdciavus nepasiduoti pagundai ir toliau stebéti ir kontroliuoti savo mitybg. Nesijauskite kalti,

tiesiog prisiminkite, kiek daug jau nuveikéte lieknesnio kiino labui ir siekite tikslo toliau. Palaipsniui tokiy

mazyciy nuodémiy sumazes ir sveikas gyvenimo bidas valgant geriausig Jums maistg taps kasdienybe.

Pravartu baty visada turéti su savimi nedidelj mitybos dienorastj, kuriame smulkiai uzsiraSytuméte, kg

planavote valgyti ir kg suvalgéte.

Tai ne dieta — tai sotus ir sveikas gyvenimo bddas

e Jei &i e. knyga Jums buvo idomi ir naudinga, persiuskite ja savo draugams
e Savo patarimus mums ir pageidavimus, apie kg noretuméte skaityti, siyskite el. pastu
naujienlaiskis@topshop.lt

Kita lieknéjimo pusé: kaip maitintis, kad nereikéty laikytis diety? www.topshop.lt — praktiSkos idéjos geresniam gyvenimui!
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