SP[ & Rekomendacijos, kuriy biutina laikytis lieknéjimo ir/ar celiulito Salinimo

S a n t é procediiry kurso lankymo metu:

1. Per para vidutiniSkai iSgerti 2-2,51 vandens (arbata, kava, sultys, sriuba néra jskai¢iuojami). Ryta
pradékite ne nuo puodelio kavos, o nuo stiklinés vandens, padésiancio lengviau pabusti ir hidratuoti
organizmg. Faktiné kiekvieno zmogaus norma priklauso nuo jo valgomo maisto (kiek valgo Svieziy
darzoviy, vaisiy, kiek kepto maisto ir pan.), svorio, fizinio aktyvumo, sveikatos biiklés bei aplinkos
veiksniy. Organizmo siunc¢iami alkio ir troskulio signalai yra labai panasus, todél daznai zmonés vietoj to,
kad numalSinty troSkulj, prisivalgo ir po to atsigeria. Samoningai pakeiskite abu veiksmus vietomis. Kai
pajauciate alkj, pirmiau neskubant iSgerkite stikling vandens. Po to, jei vis dar norésite valgyti, pavalgykite.

2. Mitybos rekomendacijos maZinant svorj. Valgykite dazniau (4-5 kartus per dieng), bet maZesnémis
porcijomis. Apribokite kalorijas - norint numesti svorio turite sunaudoti daugiau kalorijy nei jy gaunate i$
maisto, venkite uzkandziavimo ir i§ anksto planuokite dienos ar savaités meniu. Pasistenkite su kiekvienu
valgymu gauti baltymy, nes pakankamas jy suvartojimas padeés ilgiau i$likti sotesniems bei i§saugos liesgja
kiino mas¢ (rekomenduojamas dienos baltymy suvartojimas - 0,8 — 2 g/1 kg. atsizvelgiant | fizinio
aktyvumo lygj). ISmokite skirti alkj nuo jprocio valgyti. Alkis — tai fiziologinis organizmo poreikis,
padedantis zmogui gauti energijos ir palaikyti gyvybe. Iprotis valgyti — tai noras “kg nors” pakramtyti.
Rinkités kuo sveikiansius produktus, neverskite saves badauti.

3. Venkite greito, kaloringo, itin riebaus maisto. Geriau rinkités virta, troskintg ir pac¢iy gamintg maista.
Itraukite | savo maisto raciong kuo daugiau ir kuo jvairesniy darzoviy. PSO rekomenduoja per dieng su
maistu gauti 10-15proc. baltymy, 55-62proc. angliavandeniy, 28-32proc. riebaly. Misy patarimai:

e valgykite maistinga, jvairy, daZniau augalinj nei gyvulinj maistg

e vartokite kuo maziau perdirbta, aukS¢iausios riiSies, natiiraliai augintg maistg

e venkite sumazinto riebumo produkty, nes daznai juose gausu cukraus

e su kiekvienu valgymu pasistenkite suvartoti daugiau darzoviy

e vartokite daugiau rauginty darZoviy — juose gausu skaiduly, kurios suteikia sotumo jausma,
gerina Zarnyno veikla, fermentuotos darZoveés turi mazai kalorijy, todel jy sunku persivalgyti

e meésg rinkités liesg — kiaulieng keiskite jautiena, triuSiena, viStiena. Jei valgome viStieng —
odos nevalgykite. Jei viStieng verdate, odg nuimkite prie§ dédami mésg i puoda

e papildykite organizmg geraisiais riebalais. Netgi laikantis grieztos dietos reikia valgyti
lasi8a, avokadus, Siek tiek rieSuty, naudoti alyvuogiy aliejy. Omega-3 riebaly riigStys padeda
organizmui naudoti kiino riebalus kaip energija, kitaip tariant, juos tirpdyti

e létai kramtykite kiekvieng kasnj, stenkités pajusti maisto skonj ir tekstiira, ugdykite saika,
rinkités maistg pagal jo kokybe, nevalgykite, kai jauciatés labai susijauding, kai pasisotinate

patraukite maista, net jeigu lésté vis dar bus puspilné.



4. Venkite saldumyny. Cukrus skatina blogojo cholesterolio gamybg ir maZina gerojo cholesterolio gamyba,
jrodyta, kad jis turi jtaikos jvairiems metabolizmo sutrikimams, blogina bendra organizmo atsparuma, odos,
plauky, nagy bukle ir kt. Saldumynai labai kaloringi, todé¢l juos valgant nesunku virSyti savo dienos kalorijy
normg. Nesudegintos kalorijos yra sandeliuojamos - organizmas pavercia jas ] riebalus, kurie atsiranda ant
pilvo, Slauny ar kity kiino viety. Vietoj saldumyny galite saikingai rinkités Sviezius vaisius uogas, taciau
atkreipkite démesj, kad vaisiai yra energijos Saltinis, o nesudeginta energija tampa kiino sukaupta energija,
kitaip tariant, kiino riebalais. Visiskai kitaip yra su darzovémis. Jos turi daugiau vitaminy ir mineraly ir kur
kas maziau kalorijy nei vaisiai. DarZzovés néra saldzios, nes neturi fruktozés, papras¢iau kalbant — cukraus,
todél visada geriau rinkités darzoves. Jei visgi nutariate pasilepinti saldumynais, vietoje jvairiy konditeriniy
gaminiy rinkités nedidelg plytele juodojo Sokolado.

5. Nebadaukite. Greitai numestas svoris, labai greitai grjzta atgal ir su kaupu. Badaujant gali sulététi
medziagy apykaita, organizmas nusilpsta, stokoja vitaminy ir mineraly, prastéja odos, nagy, plauky buklé,
siln¢ja imunitetas. D¢l létesnio metabolizmo gali sumazéti atliekamy procediiry efektyvumas.

6. Uzsiimkite fizine veikla. ISsirinkite sau patinkancig sporto $aka: tai gali biiti Sokiai, aerobika, plaukiojimas
baseine, treniruotés sporto saléje, tiesiog bégiojimas arba kita jums patinkanti fiziné veikla. Uzsiimdami
fizine veikla deginate su maistu gaunamas kalorijas. Cia galioja paprastas principas - kuo intensyvesné
veikla, tuo daugiau kalorijy sunaudojama. Taciau reikia suprasti, jog norédami pajusti judéjimo teikiama
nauda, neprivalote tam skirti didelés dalies savo laiko ar piniginiy resursy. Jei neturite galimybés nueiti |
sporto kluba, didinkime fizinj aktyvuma paprastais buidais, pvz., atlikdami namy ruosos darbus, rinkdamiesi
lipimg laiptais vietoj vaziavimo liftu, reguliariai iSeidami pasivaikScioti sparciu zingsniu. Fizinio aktyvumo
metu netik deginsite nereikalingas kalorijas, taCiau greitinsite medziagy apykaitos procesus, iSlaikysite liesg
kiino mase, stiprinsite imuniteta bei pagerinsite iSvaizda ir pasitikéjimg savimi. Rekomenduojama per
savaite skirti maziausiai 150 minuciy vidutinio intensyvumo aerobiniams uzsi€mimams bei du kartus per
savaite atlikti jégos treniruotes.

7. ISsimiegokite. Suaugusiam zmogui per dieng rekomenduojama miegoti 7-9 val. Miego trukumas gali
paskatinti svorio priaugimg. Miisy organizme nakties metu vyksta kiino valymo ir regeneraciniai procesai,
t.y. Salinamos nereikalingos medZiagos ir atnaujinami plaukai, oda, auga raumenys (jei dienos metu gavo
fizinio kriivio). Miego truikumas padidina alkio hormono grelino gamybg, todél véliau tampa lengviau
persivalgyti. Jei vakare prisivalgome, organizmas priverstas virSkinti maista, o valymo ir kiino
regeneracijos darbus nukelti ateiciai, maistas uzsilieka virSkinimo trakte, sukeldamas nemalonius pojicius
bei slopindamas kai kuriy hormony, atsakingy uz riebaly deginimg organizme, veikla.

8. Venkite streso. Irodyta, kad Zzmoniy, kuriy kortizolio (streso hormono) lygis kraujyje aukstesnis — pilvo
apimtis, svoris bei kiino masés indeksas didesnis. Skirkite daugiau démesio poilsiui, pasimégaukite

atpalaiduojanciomis groZio procediiromis, pasimaloninkite masazu, jdomia knyga, maloniu bendravimu.

Rekomenduojame laikytis §iy patarimy, kurie padés pasiekti geresniy rezultaty. Kartu patobulinsime Jisy

kiino formas greiciau ir efektyviau!



