kilper.,

Tokios jau mes,
dauguma merginy,
esame: zidrime |
veidrodj — ir vis
randame prie ko
prikibti. Trys COSMO
skaitytojos — ne iSimtis.
Joms patarimy
nesyksti treneré
Renata ir gydytoja
dietologé Zana.

Asta Urbanaviciute

VAIDA,

27 mety teisininké

Vaida apie save: ,Visi kilogramai
linke kauptis ant kluby. Norédiau,
kad figiira biity proporcingesne.
Maitintis stengiuosi sveikai, daz-
niausiai ruosiu sriuby arba saloty,
meégstu grikius, ryZius, tung, vistiena.
Tiesa, mano megstamiausi vaisiai yra
bananai. Zinau, kad juose nemaZai
kalorijy, taciau jy atsisakyti negaliu.
Taip pat daZnai valgau obuoliy,
kartais — ananasuy, kriausiy, slyvu.
Prie§ puse mety atsisakiau Sokolado
ir saldainiy, nebededu cukraus j
kava, vengiu miltiniy kepini — jais
vai$inuosi tik ypatingomis progomis.
Mano silpnybé — duona su saulé-
grgzomis, valgau jos bent kartg per
savaite. Kartais pasimegauju ledais.
Mano darbas néra fiziSkai aktyvus,
taciau laisvalaikiu $oku Lotyny
Amerikos Sokius, regetong, zumba.
Sportuoju 6-7 kartus per savaite po
2-3 valandas, prie§ pasirodymus
krivis dar padidéja. DaZniausiai po
repeticijy atsisakau vakarienés.
Pataria treneré Renata: ,Vaida,
atrodai puikiai! Kiek suprantu, mai-
tiniesi sveikai, fizinio aktyvumo taip
pat pakanka, nebent esant galimybei
gali pajvairinti sporting veikla, kad
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Grazios nort

Mﬁ.s konsultantés

\ 7ana Antoriova, Renata Leganovic, |
gydytoja centro , Aeromix*
dietologé _ instruktore

organizmas gauty kitokio krivio.
Patarciau atlikti jegos pratimy pilvo
preso, apatinés kiino dalies ir vir§uti-
nés kiino dalies raumenims stiprinti.
Svarbiausia — visko valgyti saikingai,
nedidelémis porcijomis, neuzmirst
gerti daug vandens.”

Pataria gydytoja dietologé Zana: , Jei
nori duonos — valgyk. Kasdien! Tavo
organizmui stinga tinkamo kuro,

jo atsargas ypac reikia papildyti po
fizinio kriivio. Angliavandeniai yra
labiausiai i$tirta ergogenineé (darbin-
gumg didinanti) medZiaga, Jaurd turi
didele jtaka fiziniam darbingunui.
Kai tritksta angliavandeni, spor-
tuojantys Zmones daZnai greitai
pavargsta. Dél Sios priezasties reko-
menduodiau neatsisakyti vakarienés.
Po fizinio kriivio biitina kuo greiciau
pavalgyti ar uzkasti ir pakartotinai
pavalgyti pracjus porai valandy.”

Apie save
mergina,
kilogram
klubais, ti
bty siau
vasaras pl
srove. Pac
Mano pel
sportiska
tiek per
loje Janki
aerobikos
i Vilniy s
stigo, tad
kyti spor
intensyv:
metu sol
savaite, }
das per ¢
rmitybos
kuo dau
vidtienos
puodelit
liu griki
ne visad
18 valar
nams ir
Pataria
kad Sok
organiz
pamoke
pratime
kiino i
menis.
nueiti |
pilvo pr
virsutir
stiprint
naudin
mg, ne
krvio.



buli dar grazesnes!

VAIVION AUBIOMAITYTRE s sostints - AIRTE HHIKAIYE moister VRS KERYIY TR

 EGLE, 24 mety

LMPS tarptautiniy
rysiy specialisté

Apie save: , Kaip ir kiekviena
mergina, mielai atsikratyCiau keleto
kilogramuy. Nesu patenkinta savo
Klubais, tikrai noré¢iau, kad jie
biity siauresni. Paauglystéje kelias
vasaras plaukiojau Nemune pries
srove. Padariniy jau¢iu iki Siol:
mano pediy juosta stambi, pernelyg
sportiska. Taip pat nepatinka Siek
tiek per putliis skruostukai. Mokyk-
loje lankiau stalo teniso, sportinés
aerobikos treniruotes. Atvaziavusi
i Vilniy sportg apleidau, tacian jo
stigo, tad i§ pradziy pradéjau lan-
kyti sporto kluba, veliau ji pakeité
intensyvios Sokiy repeticijos. Siuo
metu Soku septynis kartus per
savaite, kartais net po tris valan-
das per dieng. Jei kalbétume apie
mitybos jprotius, stengiuosi valgyti
kuo daugiau vaisiy, darZoviy ir
vistienos. Kiekvieng rytg pradedu
puodeliu kavos su pienu ir dubene-
lin grikiy koSés. Stengiuosi (tiesa,
ne visada pavyksta) nevalgyti nuo
18 valandos. Jauciu silpnybe bana-
nams ir Sokoladiniams stireliams.”
Pataria treneré Renata: , Puiku,
kad 3oki! Sokiai labai naudingi
organizmui, taciau sitityciau kelias
pamokas pakeisti jégos lavinimo
pratimais — jie Siek tiek iSrySkinty
kiino linijas, sustangrinty rau-
menis. Jeigu neturi galimybés
nueiti j kluba, atlik pratimy namie:
pilvo preso, apatines kiino dalies ir
virSutinés kiino dalies raumenims
stiprinti (30 min.). Kaip ir Vaidai,
naudinga pajvairinti fizinj aktyvu-
mg, nes organizmas jpranta prie
krivio, adaptuojasi. Valgyti reko-

menduotiau daZnai, mazomis porci-
jomis, btina gerti daug vandens.”
Pataria gydytoja dietologé Zana:
.Intensyviai sportuojant, Sokant
subalansuota mityba ypac svarbu.
Biitent valgiaratis lemia treniruocin
veiksmingumg, organizmo energijos
atktirimo greitj. Deréty daugiau
demesio kreipti j sudétinius anglia-
vandenius, t. y. stengtis kuo daugiau
\:-(ngyﬁ ne vaisiy, bet kruopy, duonos.
Sie produktai — pagrindinis energijos
Saltinis. Per dieng pakaktiy 23 vaisiy.
Jie — pravartus uzkandis po treniruo-
tes. | valgiarastj patarciau jtraukti

ir raudonos mésos, ji garantuoty
pakankama kiekj hemoglobino. Beje,
valgyti galima ir po 18 val. Svarbiau-
sia, kad paskutinjkart valgytum likus
dviem trims valandoms iki miego.”
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GRETA,

21 mety studente

Greta apie save: D¢l Jtempto
studijy grafiko pakito mano mityba.
Dazniausiai valgau du kartus per
dieng —rytq ir vakare, piety iSvengiu.
Pusry¢iy mégstu suvalgyti avizy
dribsniy ko3és, jogurto, taip pat labai
patinka glaistyti stireliai. Visy dieng
nieko nevalgau, tik gerin daug nesal-
dintos kavos su pienu, mazdaug 4-6
puodelius. Vakare daZniausiai valgau
salotyy ir kokj nors mesos patiekals.
AnksCiau intensyviai sportavan — lan-
kiau lengvaja atletiky. Kai pradéjau
studijuoti, Sios veiklos teko atsisakyti.
Ir tai greitai pajutau: per dvejus stu-
dijy metus priaugau 10 kg. Dauguma
Ju susikaupe ant kluby ir juosmens.
Per Ziema nustojau mankstintis, iki
Siol neprisiverciu apsiauti sportiniy
bateliy ir pabégioti. Esu labai apsun-
kusi, greitai pavargstu, tatiau vis tiek
stengiuosi daug vaik3cioti pésciomis.
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Pataria treneré Renata: Gerti
kavos su pienu nepatartina — kaip
irvisa dieng nevalgyti. Pirmiausia
tau reikety pradeti taisyklingai
maitintis (t. y. 4-5 kartus per diena
tuo pat metu), gerti daug vandens.
Suprantu, niidienos pasaulyje tai
prabanga, taiau jei nori jatstis sveika
ir numesti svorio, kitos iSeities néra
— turi taip valgyti. Pirmajy dienos
puse reikia valgyti angliavandeniy,
antrg — baltyrmy. Norint suliekneti
vakare angliavandenty (pavyzdziui,
saloty) nenekomenduojama, verciau
valgyti baltymy (varskes, zuvies,
jogurto...). Nuo fizinés veiklos greitai
pavargsti todel, kad esi fiziSkai pasyvi.
nesportuoji. Kad jaustumeisi sveika,
energinga, privalai nors 34 kartus
per savaite pasimankstinti. Tikty
ir aerobika ( grupiniai uzsiémimai),
plaukiojimas, sportiniai zaidimai...
Dabar itin palanku sportuoti lauke.
IS pradZiny bus Tabai sunku, tatiau
véliau taps jprociu, be kurio negalési
gyventi. Nes pajusi, kaip keiciasi kiino
linjjos, tampi energingesne, graZesne.
Bet kokiu atveju visoms merginoms
patartiau (aiSkw, jeigu turi galimybe)
nusipirkti asmeniniy profesionalaus
trenerio treniruoiy. Jis pades siekti
tikslo: sudarys individualy treniruogiy
bei mitybos plana.«
Pataria gydytoja dietologé Zana:
~Jaustis energingai, Zvaliai pades tik
subalansuota mityba. Pirmiausia
pradek reguliariai valgyti. Tri rasti
laiko papietauti. Privalai valgyti bent
tris kartus per diena. Kitaip kils
dar daugiau problemy dél svorio,
sveikatos. Esamas nuovargis iduo-
da, kad tikriausiai energijos istekliai
nera adekvatis jos iSeikvojimui, t. y.
suvalgai maZiau, nei i§ tikryjy tavo
kiinui reikia, Beje, intelektualus
darbas sudegina nemazai kalorijy.
Kavos kiekj reikéty sumazinti bent
iki trijy puodeliy per para. Jei mityba
nesubalansuota, kava nesuteikia
energijos, maza to, geriama tusciu
skrandziu gali sukelti rimty sveikatos
problemy : |

FABIO HEIZENREDERIO nuotr.

(=)




