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Kas tuﬁ-dailgiau;:a gtaﬁos Zmogaus svoriui ir
kuno linijoms - genai ar gyvensena?

Svarbu irviena, ir kita. Ta puikiai atskleidZia polin-
kis sirgti tam tikromis ligomis. Jj lemia genetika,
bet jeigu gyvenimo budas nesudaro palankiy
salygy ligoms atsirasti, net ir esant polinkiui jos
gali nevarginti.

Kas badinga jauny, 20-30 m. amziaus, Zmoniy
medziagy apykaitai? Tiesa, kad $iuo metu gali-
mavalgytidaugiau, nes kino masé augane taip
greitai?

Pamatus ateiciai klojame dar vaikysteéje formuo-
dami mitybos jprocius. Jeigu vaikas nutukes,
didelé tikimybé, kad ir suauges jis turés bédy
delkino masés. Jaunystéje antsvorio problemuy
neturinciam Zmogui islaikyti stabily svorj reikia
maziau pastangu, todél gali atrodyti, kad valgyti
galima bet ko ir bet kada. Zinoma, medziagy
apykaita leidZia taip elgtis.Visgi ir jaunimui verta
sveikai maitintis, juk netinkamos mitybos pasek-
meés pasimato ne i$ karto.

Kokiy mitybos klaidy dazniausiai pasitaiko tarp
minéto amziaus Zzmoniy?

Viena pagrindiniy jaunimo maitinimosi klaidy
yra chaotiskas valgymo reZimas. DaZnas jau-
nuolis nepusryciauja, del to didzioji dalis maisto
valgoma labai velai vakare ar naktj. Vietoj van-
dens neretai vartojama saldinty gérimuy, kon-
centruoty suléiy. Valgoma maZos maistines
vertes, straus, virto riebaluose, kelis kartus ter-
miskai apdoroto ar greitojo maisto. MaZai laiko
skiriama ar visai neskiriama fiziniam aktyvurmui.

Daug jauny motery susilaukia vaiky, o po néstu-
mo susigrqZinti buvusias formas ne visada leng-
va. Kqreikia Zinoti, kad po gimdymo baty galima
gerai jaustis ir puikuotis atvaizdu veidrodyje?

Svarbu mitybos principai. Siandien reta néscioji
neZino, kad valgyti,uz du” ne tik nereikia, bet ir
negalima. Verta atkreipti démesj ne j kiekj, o jko-
kybe. Btina dométis svarbiomis maisto medZia-
gomis, ju poreikiu skirtingais néstumo trimest-
rais. Po gimdymo nereikéty svorio koreguoti
drastiskai, stengtis priaugty kilogramy atsikratyti
labai greitai. Geriausia dieta yra sveika mityba.

tyba, porcijy dydZius, atkreipti démesj | fizinj
aktyvuma.

greiiau auga svoris, betir sunkiau jo atsikratyti.
Kokiy priemoniy imtis?

yra kompleksinis, todél butina ir fizinio aktyvu-

Greitai pasiektu rezultatu jprastai tenka dZiaug-
tis neilgai, o neigiamos pasekmes medZiagy
apykaitai islieka visam laikui.

Perkopus 50 m. ribq laiko rapintis savimi - per
akis, taciau jau triksta noro. Esq dél antsvorio
kalta paprasciausia senatve, nieko pakeisti nej-
manoma. Ar tikrai néra iseities?

Siek tiek kisti, bet jokiu bodu nevirsti antsvo-

Tyrimai rodo, kad daugumai 30-40 m. asmeny
reikéty atsikratyti apie 10 % kino masés. Kas le-
mia figiros pokycius tokiame amziuje?

Normalu, kad bégant metams medziagy apy-
kaita letéja, taigi ir energijos poreikis maZéja.
Jeigu nekoreguojama mityba, net valgant
panasy kiekj maisto kasmet vis priaugama

Vidutinio amziaus Zmoneés teigia, kad ne tik

Koreguoti mityba buty pirmas Zingsnis, taciau
ne vienintelis. Nutukimo ar antsvorio gydymas

mo bei gyvensenos jprociy korekcija. Svoris
privalo bati mazinamas pamaZu, o ne staiga.

DaZna moteris mégsta teisinti padidéjusia kiino
mase vyresniu amZiumi, bet riebaly kiekis nor-
maos riby neturéty perZengti nepriklausomai
nuo Zmogaus mety. Sios normos ribos gana
placios, todél svoris vyresniame amziuje gali

riu ar nutukimu, nes tai —
veiksnial.

daugelio ligy rizikos

Moterys dél kiino masés pokyciy daznai kaltina
menopauze. Kaip ji veikia figarq?
Menopauzé — metas, kai organizmo pokyciai
ypac pastebimi.Visgiir Siuo metu pagrindiniai
principai, kaip iSlaikyti stabilig kino mase, lie-
ka panadus. Svarbiau atsizvelgti | gaunamas
maisto medziagas. Siuo gyvenimo etapu dél
hormony pusiausvyros kaitos didéja osteopo-
rozes rizika, todél labai svarbu vartoti daugiau
kalcio.

Juraté Seskeviciuté
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20-30m.

Itin svarbios maisto medziagos
»Baltymai. Baltyminis maistas suteikia energijos.
Jos reikia greitam gyvenimo tempui jaunystéje,
taip pat dailinant kino linijas sporto saléje. Bal-
tymai padeda greiciau isryskinti raumenis. Reko-
vies, kiausiniu, pupeliy, neriebiy pieno produkty.
« Kalis. Tyrimai rodo, kad dauguma jaunimo
Sio mikroelemento suvartoja vos 50 % tiek, kiek
deréty. Kalis itin svarbus raurmenims, kartu ir
sveikai SirdZiai iSsaugoti. Jo gausu bananuose,
brokoliuose, Spinatuose, pupelése, grybuose,
dZiovintuose abrikosuose.
+Omega-3riebalyruagstys. Jos padidinalaimes
hormono serotonine kiekj todél padeda jaustis lai-
mingiems, 2valiemsirveikliens, stopina saldurmyny
poreiki. Omega-3 riebaly rigsciy yrariebioje Z2uwyje,
aliejuose, riesutuose, séklose,

Rekomenduojame iSmeginti!
Ant groteliy kepta lasisos filé
AL

100g 150keal (RN ¢ st
- 150g lasisos filé - Citrina - 30g medaus

- 100gsmidry+20migraikiniy riesuty aliejaus « Drus-
kos « Malty citrinpipirity « Malto muskato « Svieziy
petrazoliy papuosti

Ladiga supjaustyti nedideliais gabaléliais. IS pusés
cltrinos iSspausti sultis, sumaidyti su medumi (jeigu
jis kietas, istirpinti garuose ar mikrobangy krosne-
I&je), Ziupsneliu druskos, citrinpipiriais ir muskatu.
Miginiu aptepti lasisos gabalélius, 180 “Ctempera-
tUros orkaitéje ant groteliy kepti apie 15 min. Per
tg laika paruodti smidrus: nupjauti sumedéjusias
koty dalis, apibarstyti druska ir citrinpipiriais, sudéti
| keptuve su jkaitintu aliejumi ir vartant kepti apie
5 min. Sridrus paskleisti lekstéje, ant virsaus uzdéti
asisg ir viska papuosti smulkintomis petrazolémis
bei likusios citrinos griezinélials.

30-40 m.

Itin svarbios maisto medziagos

« Folio rugstis. Svarbi lgsteléems atsinaujinti,
padeda ilgiau ilikti jauniems ir sveikiems. Jos
gausu smidrucse, Spinatuose, avinzZimiuose, bro-
koliuose, avokaduose, grady produktuose ir kt.
» Augaliniai antioksidantai. MedZiagos, sau-
gancios organizma nuo Zalingo aplinkos povei-
kioir letinancios senéjima. Padeda issaugoti svei-
ka Sird] ir kraujotakos sistema, uzkerta kelig DNR
pokyciams, sergsti nuo vézio. Jy galima gauti i3
riesuty, Zaliosios arbatos, juodojo Sokolado ir kt.
» Gelezis. Kai jos stinga, Zmogui traksta energi-
jos, jis jauciasi apatiskas, jam sunku susikaupti,
kamuoja nervingumas, kyla noras nesveikai
uzkandziauti. GeleZies 3altiniai: neriebi jautiena,
paukstiena, jary gerybeés, sojy pupelés, gradai,
molitigy séklos ir k.

Rekomenduojame iSmeginti!
Karaliskos salotos
su krevetémis

I O Ruosi
15 min.

100 g 240 kcal
- 100 g apvirty karaliskyjy kreveciy « 15 ml sezamy
aligiaus «40g grazgarsciy - 30g parmezano

+30g molitgy skl 20mlapelsiny sulciy

«Druskos - Malty baltyjy pipiry

Krevetes pasudyti, pagardinti pipirais ir kelias
minutes kepti keptuvéje su jkaitintu aliejumi,
kol dailiai apskrus. Grazgarstémis iskloti lekste,
antvirsaus isdélioti dar Siltas krevetes. UzZtarkuo-
ti parmezano ir apibarstyti sausoje keptuvéje
skrudintomis malitgy séklomis. Viskg pagar-
dinti Ziupsneliu pipiry, apslakstyti apelsiny
sultimis.

40-50 m.

Itin svarbios maisto medziagos

« Kalcis. Itin svarbus siekiant issaugoti tvirtus
kaulus, mat dél didesnés kino masés siuo gy-
venimo tarpsniu jie gali gerokai susilpnéti. Kalcio
galtiniai: pieno produktai, rupaus malimo miltai,
kopUstai, morkos, sojy produktai, pupelés, Ze-
muoges, kriausés, figos, migdolai, sezamu séklos,
= Vitaminas D. Padeda jsisavinti kalcj, batinas
tvirtiems kaulams ir dantims, stipriai imuninei
sistemnai. Ben Guriono (zraelis) universiteto moks-
lininkai jrodé, kad 8 medziaga, kaip ir kalcis, pade-
da lieknéti, — tie, kuriems Sio vitamino pakanka,
antsvorio atsikrato beveik dvigubai lengviau nei
tie, kuriermns jo triksta. Vitamino D yra pieno pro-
duktuose, riebioje Zuvyje, kiausiniy tryniuose ir kt.
» Skaidulos. Siame amziuje medziagy apykai-
ta nebéra tokia greita kaip jaunystéje, todél ja
reikia skatinti. Skaidulos ne tik gerina medziagy
apykaita, bet ir veikia kaip organizmo Sluota -
salina kenksmingy medziagy sankaupas. Taip
pat ilgesniam laikui uZtikrina sotumo jausma,
mazina poreikj uzkandziauti, slopina riebaly jsi-
savinima. Skaiduly gausu vaisiuose, darzovése,
grudiniuose produktuose.

Rekomenduojame iSmeginti!
Astri moliugy sriuba

100g32kcal I K it
- 150g moliago-Morka- Svoganas - 250 mlvandens
« 50mi neriebaus jogurto« Druskos

= Aitriyjy papriky milteliy « Kelios moliagy séklos
Molitiga, morka ir svogtng smulkial supjaustyti ir
virti apie 20 min. Kai darzovés suminkstés, sriubg
sutrinti. Supilti jogurta, pagardinti prieskoniais ir pa-
virti dar 7 min. Patiekti papuosus molidgy séklomis,

Per 50 m.

Itin svarbios maisto medziagos

» Augaliniai estrogenai. Sio amZiaus moterys
neisvengiamai patiria menopauze ir suja susijusius
organizmo hormoninius pokycius, galingius skatinti
ir svorio augima. Augaliniai estrogenai naudingi,
nes veikia panasiai kaip moteriski lytiniai hormonai.
Jie padeda subalansuoti organizma, teikia energi-
jos, létina sengjima. Augaliniy estrogeny Saltiniai;
sojy produktai, gradinés kultros, apyniai.

= Cinkas. Jis visokeriopai stiprina organizma, at-
kuria imunine sistema. Tai itin svarbu vyresniame
amziuje. Jrodyta, kad sis mikroelementas trukdo
kauptis riebaly pertekliui. Cinko gausu pieno
produktuose, gradingse kultOrose, kepenyse irkt.
« Magnis. Biitinas ne tik sveikai SirdZiai ir nervy
sisternai issaugoti, bet ir dailioms kano formoms
palaikyti. Jrodyta, kad Sis mikroelementas padeda
sureguliuoti cukraus kiekj kraujyje, tai subalansuoja
enerdiia. taip pat apetita, padeda lenaviau paisvi
sveikos mitybos principy. Magnio Saltiniai: lapinés
darzovés, riesutai, gradinés kultdros, jary gérybes,
» Labai svarbios skaidulos, kalcisir vitaminasD.

Rekomenduojame iSmeginti!

Troskintos jautienos kepenys
1009 100keal CRIN & Fucst
- 100 g jautienos kepeny » 200 ml pieno « Morka
« Svoganas « 15 ml sezamy aliejaus « Druskos
- Malty juodujiy piping - SvieZiy krapy papuosti
Jautienos kepenis supjaustyti gabaléliais ir valan-
da pamirkyti piene (apie 50 ml pienc pasilikt).
Pieng nupilti, kepenis pastdyti, paskaninti pipirais.
Morkas ir svogtng smulkial supjaustyti ir kartu
su kepenimis déti | keptuve su jkaitintu aligjumi.
Apkepintivis pamaisant (apie 5 min.). Supilti likusj
pieng ir troskinti ant mazos ugnies 20-25 min.
Patiekti papuosus SvieZiais krapais.




