Valgyk ir lieknek

Net jei i§verksi visq agary pakalne, nuo to maziau nesversi. Jei nori sverti maziau, kelk

penktaji taska ir dirbk.

Konsultuoja gydvtoi? dietologeé
Kristina Jasmontiene

as bandé svertis

sistemingai, o dar

ir kiekviena diena,
galéjo pastebéti labai keisty
dalyky — galima pamatyti
tokiy svorio svyravimy, kad
vieng karta jautiesi lyg isloses
milijona, o kitg — pradaves
paskutine zeme. Tai apie ka
kalba svarstyklés?

A

SVARSTYKLE

KAIP REIKIA TINKAMAI
SVERTIS? KIEK KARTU PER
DIENA? SAVAITE? MENES)?
KODEL SKIRTUMAS TARP
VAKARINIO SVERIMOSI IR
RYTINIO ARBA TARP RYTINIO
IR VAKARINIO GALI BUTI LABAI
DIDELIS? AR TAI REISKIA, KAD
PER NAKT] SUBLOGOME, O
PER DIENA SUSTOREJOME?
KIEK PER PARA GALI SVYRUOTI
SVORIS? KOKIOS PAGRINDINES
TO PRIEZASTYS?

Svaris dienos metu gali kisti net iki keliy
kilogramuy, tai priklauso nuo suvartojamy
skysciuy kiekio, hormonu pusiausvyros

ir pan., todél vertinant svorj dinamikoje

ir siekiant objektyviai vertinti pokycius,
reikety stengtis atitikti tas pacias salygas,
tai yra paros laika, laikg valgymy atzvilgiu,
skys€iy suvartojima ir pan. Svertis siekiant
vertinti dinamika pakanka vieng karta per
savaite ar dwi.

DAZNOS SVARSTYKLES RODO
NE TIK SVOR|, BET IR KMI,
RAUMENU, RIEBALY, VANDENS
KIEK|? KOKS TURI BUTI VISU
SIU RODIKLIYU SANTYKIS? TIES
KOKIAIS RODIKLIAIS REIKIA
SUNERIMTI IR JAU IMTIS
VEIKSMU?

Svorio ir Ggio santykis tik is dalies nurodo
bendrg situacija, KMI standartasyra nuo
18,5 iki 24,9, taciau neretai jis neatspindi

realios situacijos. Tokio paties Ggio Ir
svorio zmogus gali turéti skirtinga riebaluy,
raumenu, skysciy kiekj, taigi ir situacija
bty vertinama skirtingai. Normalu,

jei moterims riebaly kiekis swyruoja

nuo 20 iki 30 procenty, vyrams — tarp
15-20 procentu, nepriklausomai nuo
amZziaus. Raumenu paprastai per daug
nebuna, ir mazinti ju nereikia. Skysciy
kiekis, vartojant pakankamai nesaldinty
gérimy, vandens, yra pakankamas.
Susimastyti reikety, jei svorio priaugama
per trumpa lzika, jei yra polinkis sirgti

ar sergama Sirdies kraujagysliy ligomis,
cukriniu diabetu, hipertenzija, padidejes
cholesteralio kiekis, tuomet padidéjes
svoris, ypac didéjanti pilva apimtis, gali
lermnti 8iy ligy atsiradimag net ir salyginai
jauname amziuje.

AR GALI SVORIS SVYRUOTI
FIZINIY PRATIMY METU?

Sportuojant, ypac jei tinkamai ir adekvaciai
maitinamés, sekmingai galime didint
raumeny mase ir / ar mazinti riebaly kiek].
Taciau klaidinga manyti, jog tik sportas
padés mazinti svorj, nereta situacija,
kuomet sportuojant mazgja raumenuy
masé ir taip nutinka nesant adekvataus
maitinimosi, Tik darnus tinkamos mitybos
ir fizinio aktyvumo derinimas padeda
siekti norimo rezultato tinkamai ir ilgam.

KAIP MOTERS CIKLAS DARO
|TAKA SVORIUI?

Hormonu svyravimai labai raigkiai daro
Jtaka mUsu apetitui, skysciy apykaitai.
Todél nereta moteris skundziasi pries
menstruacijas tinimais, didesniu apetitu.
Tai lzikina ir daZniausiai esant tinkamiems




A

DRAVUGAS

MANG,

e

PRIESAS
MANO

maitinimosi jpro¢iams ilgalaikio poveikio
svoriui neturi. Vertinant svorio dinamika,
j tai reikia atkreipti démesj ir nesinervinti,
jei svarstykles ar kiino sudeties
analizatorius rodo kiek didesnj svorj.

SVARSTYKLES - DRAUGAS AR
PRIESAS?

Jei sveriameés kasdien - galime visai dienai
susigadinti nuotaika, arba priesingai - dél
gero rezultato nepagristai apsidZiaugti,
abiem atvejais tai darome be reikalo.

Jei sveriames kartg per savaite ar dvi -
tal geras bOdas pasitikrinti svorj, nors
daZniausiai patys jauciame, koks jis galety
bt ir pagal kitus poZymius. Lieknegjant
svertis reikia bent vieng karta per dvi-
keturias savaites vertinant svorj, apimtis,
arba atlikti kOno sudeties tyrima, tikslu
koreguoti maitinimosi programa, dienos
energine / maistine verte.

KAIP ZMOGAUS RACIONE TURI
PASISKIRSTYTI GYVULINES

IR AUGALINES KILMES
BALTYMAI? AR YRA TOKS
PASISKIRSTYMAS, AR JO
REIKIA?

Tal néra taip konkretu, kaip angliavandeniy
ir riebaly atveju, kai sakoma ,desimt
procenty - ir viskas'. Bent viena diena per
savaite be gyvulinés kilmes baltymu tikrai
yra sveikintina. Tai nereiskia, kad reikia
visai atsisakyti baltymy. Tomis dienomis
musy racicne galety buti augalinés kilmes
baltymuy: ankstiniy darZoviy, riesuty,
sekly. Tai - puikus bldas pajvairint savo
maitinimasi, nes tik jvairus maistas yra
tinkamas pasirinkimas.

OMLETAS SU ZALIOSIOMIS
DARZOVEMIS

Tam, kad sumazintume omleto
kaloringuma, viena kiausinj pakeiskite
2 baltymais.

1 kiausinis

2 baltymai

50 g zaliyjy Zirneliy

10-15 g $pinaty
Purskiamojo aliejaus
Druskos

Svieziai grusty juodujy pipiry

1. Kiausinj ir baltymus jmuskite | dubenj ir
15 karty paplakite sakute.

2. [kaitinkite keptuve, papurkskite ja aligjumi.
3. Supilkite kiausinius | keptuve ir kepkite
Siek tiek pakreipdami keptuve | visas puses,
kad kiausiniai tolygiai pasiskirstytuy.

4. Suberkite pjaustytus Spinatus ir Zaliuosius
Zirmnelius.

5. Kai visa apacia iSkepusi, o virsus dar siek
tiek drégnas, placia mentele vieng omleto
krasta uzdekite ant kito ir nustumkite ant
lekstes.

6. Pabarstykite rupia juros druska.

ieroukery (1)



