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2 Yidings SANTARVE
Dietologeé: kaip lieknéti sekmingai

Neringa SVELNIENE
infoiEsantane.

watebuklinga, zaibiska, ekstre-
mali, Sarminé, saldumynu, skani
dieta, superdieta...

Tokiais ir panasiais epitetais
spaudoje irinternete mirga antras-
tés straipsniy, pasakojandiy apie
ivairias lieknéjimo programas. Aki-
vaizdi ija: artéjant p
riui, daugéja Zmoniy, susimastan-
c1|.| nple tnl,jog reikéty imtis wuks-

ianciy sveikai mai
suma!.imi kiino svori ir padailinti
Jjolinijas.

Mintimis apie dietas ir patari-
mais su . Santarvés” skaitytojais da-
lijasi dietologé Kristina Jasmon-
tiené,

GALIMA
IR SAVARANKISKAI

Pasak pasnekoves, kiekvienas
Zmogus, norintis sulieknéti, numes-
ti svorio, gali pradéti tai daryti ir sa-
varankiskai.

. Viskas imanoma, tik biitina
Zinoti ir laikytis sveikos mitybos
principu. Tai néra jokia paslaptis, jie
tikrai visiems zinomi ir paprasti, apie
Juos informacijos galima rasti spau-
doje, internete. Be to, apie tai daug
kalbama, Tik visuomenéje yra susi-
formaves toks stereotipas: jei paprasta
arba pigu, tai jau neveiksminga®, —
pastebejo K. Jasmontieng,

Kita vertus, padedant specialis-
tui, iSsvajoty rezultaty pasiekiama pa-
prastiau, lengviau ir, svarbiausia, il-
gam laikui.

UZBURTAS RATAS

Bandantys ar kada nors bandg
atsikratyti nereikalingo antsvorio Zi-
no: daznai lleknejlmo procesas uz-
sitgsia. Maza to, uZsisuka uzburtas
ratas, kai numestas svoris grizta su
kaupu. Tada Zmogus vel irvél jo ban-
doatsikratyti. Galbiit daroma klaidy?

.Kai kurios sitilomos dietos ne-
biina suderintos su ilgalaike miisy mi-
tyba. Zmogui seni jprodiai kur kas
artimesni, tad prie ju ir griztama. Del
to pasiektas rezultatas neugsilicka
ilgam. Taigl, egzistuoja akivaizdis
skirtumai tarp to, ko pasieksi padeda-
mas specialisto, ir tarp to, ko pasieksi

Anot dierologés Kristinos Jasmontienés, norintiesiems sumaZinti kitne svorj,
pirmiausia reikia suregulivot mitvbos rezimg ir gentt daugiau skyscig,

remdamasis Zurnalo patarimais ir
laikydamasis numatytos programos
vos keleta dieny ar savaiéiu®, — apie
lieknéjant daromas klaidas, jy
pasekmes ir bidus isvengti kalbéjo
pasnekove.

ATSIRINKTI KAS TINKAMA

Paklausta apie tai, kaip nepaklysti
gausybéje informacijos apie dietas bei
sveiky mityba, specialisté pabréze:
svarbu nesileisti | kradtutinumus, Be
to, visi bidai mazinti svor] yra tinka-
mi, tik ne visi padeda pasickta rezul-
tata iSsaugoti.

W& tiesy, kiekvienoje teorijoje yra

dalis tiesos. Nesvarbu, kokia dieta ar
mitybos pakraipa pasirinktumeéte,
visuomet galima jivelgti ir gery daly-
ku. Tiesiog nevertety sekti is paskos
ivairiems kradtutinumams®, — Kal-
bejo K. Jasmontiené,

Anot pasnekovés, ieSkant tinka-
miausio biido sulicknéti ar tiesiog
pagerinti mityba ir sveikata, labai
svarbu saves pdkl.u.L\n: ar pagal ]j:l‘\l-
rinkla plang as maitintis galédiau visa-
da" J€I2ll i s; klau mqamkomd nei-
grLlL usiai 'deITITIkl:I\
biidas netinkamas.

Be to, renkantis informacija, bii-
tina pasidométi ir tuo, kas sitiloma,

jvertinti patarimus dalijanéiojo kom-
petencija kalbéti tam tikrais klausi-
mais.

MITYBOS PRINCIPAL
Liekninantis, norint sumazinti sa-
viy kiina \-(:rg ar lu_:\m sickiant su-

simintiir prisilaikyti Pasaulio sveika-
tos :Jr;,.mm IJ(JH nustatyty sveikos
mitybos principu: nuosai
rumo, subalansuotumo.
Nuosaikumas mityboje reiskia,
kad vienos med#iagos negali biiti per
daug, nes net ir reikalingiausios me-
dziagos perteklius gali biti kenks-
mingas sveikatai. Valgant jvairesni
maista, atsiranda didesné tikimybe
gauti visas organizmui reikalingas
medAagas. Subalansuotumas garan-
tuoja reikiama organizmui baltymuy,
riehaly, angliavandeniy, vitaminy,
mineraliniy medZiagy santyki.

TVARKINGAS REZIMAS

Ne ka maZiau rflk\mmgd‘a ir
tinkamas mitybos rezimas, Atrodytu,
toks paprastas dalykas, kaip mn'k
gasvalgymo rezimas, padeda pasiekti
puikiy rezultaty.

Jeigu mes valgome tik 3 kartus
per diena, tai per viena i ty valgymu,
tiketina, suvalgysime daugiau nei
reikia. Nebitinai valgyti 5 ar 6 kartus
per diena. \"alganl maZzdaug kas 3 ar
4valandas, i isvengiama alkio jausmo,
islaikomas komfortas, kuomet zmo-
gus jaudiasi nepersivalges bet ir ne
alkanas, Tai padeda kontrolivoti alkio

jausma ar poreiki kramityti, kuris yra
susijes ir su tam tikrais psichologiniais
dalykais, pasir is biitent
vakare", —sake pasnekove,

Jos teigimu, visada norisi kalbeti
irapie vandens nauda. Kasdien geria-
mas vanduo taip pat sumaZina maisto
poreiki, slopina alkio jausma.

Pasak K. Jasmontienés, valgant
reguliariai, geriant pakankamai skys-
¢iy pats porcijos dydis pasidaro kur
kas aifkesnis, Nebelicka poreikio
persivalgyti, nebesinori porcijos kar-
toti antra, trecia karta.

GALIMYBIU YRA,

NORO NE VISADA?

Anot dietologes, kai pakei¢iami
anksciau minéti jprociai, galima kal-
béti ir apie sveikesnio maisto gamini-
mi.

Sveikas maistas ruofiamas ne
kepant kepluve]e o pavyzdziui, ver-
dant, ruosiant garuose, troskinant,
je ar Keptuve, tai yra
ribojant, mazinant riebaly kiekj ga-
mybos procese, Bidy, kaip maista
gaminti sveikai ir kartu skani
pakankamai, tik daznas apie tai ne-

simasto i m.ual‘! kepa k:,ptuvqr.

Baigdama pokalbj dietologe
saké, jog tiek laikantis dietos sava-
rankiskai, tiek pagalbos prasant spe-
cialisty, pirmiausia visacda tenka keis-
ti maitinimosi iprocius.

WPradinius principus, kurivos
visada tenka koreguoti, tikrai jma-
noma pakeisti paciam. Reikia tik va-
lios ir noro®, — pokalbj apibendrino
K. Jasmontiene,

AR ZINOTE, KAD...

figio reil

svoriui islaikyti.

. ne tik laikantis dietos, bet ir kasdien yra itin svarbu gerti daug
sk\csc Skys¢iai—sveikos mitybos piramideés pagrindas. Visai nesunku
paskaicivoti, kiek Zmogus per diena turéty iSgerti skyséiy. 1 cm Zmogaus
a 10 mililitry vandens, taigi, jeigu Jtisy Ggis yra 2 metrai, tai
vandens iSgerti turétuméte ne maziau kaip 2 litrus,

*... skystiais vadiname visa, kas neturi kalorijuy, pavyzdZivi nesaldinta
silpna arbata, vanduo. Gira, suléiy koncentratai, alkoholiniai gérimai i
skyséiy balansa neskaic¢iuojami. Kava nejtraukiama j kasdienj
suvartojamy skysciy balansa, priesingai —kiekviena igerta kavos puodel
reikéty kompensuoti stikline vandens,

*...suauges Zmogus bent 30 min. per dieng turi biit
tai biitina ne tik norint ilikti sveikam, bet ir puiki priemoné tinkamam

iaktyvus,

Gaminti gali visi...
Maisto tinklarastininké Nida
tiené su .S viss™ skai

Jjais sutiko pasidalinti paprasto,
greit paruodiamo ir ne itin kalo-
ringo patiekalo receptu. Keleto
knygy autorés teigimu, maista ga-
minti gali visi, tam tereikia Siek
tiek jkvépimo.

Gesnakiniai cukinijy
ir grikiy paplotéliai

4 porcijoms reikés:

3 stikliniyg stambia trintuve su-
tarkuotos cukinios (cukinify odg
reikia nulupti, o minksting kartu
su séklomis pasalingi), 1/2 stiklinés
grikiy kruopy (galite pakeisti kito-
mis mégstamomis kruopomis), 2
Kiauginiy, 3 smudkial sukapony des-
nako skilteliy, sawjos sukapoty Za-
lamyny — petraZoliy, krapy, Zaliy
svogiiny, 100 g varskes, 3-4 Sauks-
ny dzifivésiy, druskos, piping, Slake-
lio aliejaus kepinui,

Tarkuotos cukinijos pabarsto-

mos rupia druska ir paliekamos
sictelyje, kad nuv:inc_LL} skystis.

ikiai idverdami
vandens. Kai
sugers vande-

suminkstés irv

nj, juos reikia palikti, kad ataudty.
) Dlde ame dubenyje ‘:llpl:lkd]l’ll

kiai ir varéke. Drobiniame maise-
Iyje (arba tiesiog saujoje ) gerai nu-

spaudFiamos cuki kad isbégty
kuo daugiau skysc sudedamos
i kiau ;

baigoje suberiami d

gardinama druska, pipirais ar megs-

tamais prieskoniais. Suformuojami
nedideli paplotéliai ir kepami jkai-
tintoje keptuvéje, kol graziai ap-
skrunda. (Cia Siek tick nusiZengsi-
me dietologés patarimui geriau
rinkiis kitq maisto gaminimo biidg,
nei kepimag kepfmc_;e
Paplotéliai pa
kartu su dubeniu
arba vieni tik su Slakeliu jogurtings.
grietinés ar natfiralaus jogurto.




