Naujos
taisykles

Pamirsk viska,
ka Zinojai apie
dietas, ir rinkis
Svelnesn;] (bet
veiksmingesnj!)
variantg for-
moms dailinti.
Smagus faktas:
Siame mitybos
plane traskuciai
nedraudziami!
Detales aiski-
names kartu su
dietos.It gydytoja
dietologe

Zana Antonova.
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Vasara jau baigiasi,
bikiniy sezonas -

taip pat, taciau akys vis
klitiva uz superiniy die-

ty, stebuklingy manksty
kiino formoms tobulinti.
Nuobodu! Visiska nesa-
moné sportuoti dél to, kad
atitiktum kazkieno idealus,
o padios dietos labai erzina
i§ principo. Bet jdomiausia,
kad, moksliniy tyrimy duo-
menimis, visa tai, kg mes
isikaléme j galvas anks¢iau,
i§ tiesy nelabai ir veikia.

Pasenusi tiesa:
nekesti kuno ir taip
jgyti motyvacijos jj
tobulinti

Naujas poziuris:
buk atidesné sau
Kada nors nusprendei
lankyti dvira¢iy treniruo-
tes, nes bjauréjaisi savo
Slaunimis, bet viska metei,
pradéjusi nekesti dar ir ins-
truktoriaus? Toks pozifiris
nepadeda nei tavo samonei,

nei mintims, nei kiinui. Si-
rakiizy (Italija) universiteto
tyrimy duomenimis, kuo
labiau moterys nekencia
savo kiino, tuo labiau jos
vengia mankstintis. MaZa
to, vien dél manymo, kad
turi antsvorio, ilgainiui gali
padideti svoris.

Kaip galétum pakeisti
tokia mastyseng? UZuo-
mina: tikrai ne iki i§pro-
téjimo ardama per didelio
intensyvumo treniruotes. I§
tikryjuy reikia elgtis atvirks-
Ciai — kaip tik mazinti
tempa. Taigi nurimk. Zur-
nalo ,,Annals of Behavioral
Medicine”“ duomenimis, tie,
kurie laikydamiesi liekné-
jimo programos skyré laiko
mastysenos treniruotéms,

»,Néra gero ar
blogo maisto,
yra tik blogas
jo kiekis.*

ne tik pagerino poziirj i
gyvenimg, bet ir atsikraté
daugiau svorio. Taigi jtrauk
i savo sporto rezimg dau-
giau jogos ar meditacijos ir
teik joms tiek pat prioritety
kaip ir didelio intensyvumo
treniruotéms.

Gydytoja dietologeé Zana
Antonova: ,Vien dideliu
fiziniu aktyvumu svorio
pakoreguoti nejmanoma.
Nekei¢iant mitybos ar
laikantis maZo kalorin-
gumo dietos ir labai daug
sportuojant i§sekinamas
organizmas, o norimuy
rezultaty daZniausiai ne-
sulaukiama, tik sukeliamas
stresas, maZéja motyvacija
toliau lieknéti. Kalbant apie
svorio korekcija, visada rei-
kia turéti omeny gyvenimo
biudo poky¢ius, t. y. rupin-
tis ne tik mityba, fiziniu
aktyvumu, bet ir atitinka-
mu miego ir badravimo
rezimu.”

Getty Images agentiros, dietos.It nuotr. Parengé ASTA URBANAVICIUTE.



Pasenusi tiesa: salin
bloga maista

Naujas poziuris: ne-
drausk - ir nenorési

Tos panika kelian¢ios ant-
rastes, kaip blogai valgyti
daug cukraus / kumpio /
bulviy, jau nebedaro mums
poveikio. Arizonos (JAV)
universiteto tyrimy duome-
nimis, girdedami draudi-
mus ko nors nedaryti, mes
kaip tik linke daZniau elgtis
priesingai, nesveiki produk-
tai — ne iSimtis. Sio univer-
siteto mokslininkai savo
tyrimo dalyvius padalino j
tris grupes ir visiems sitilé
paragauti to paties maisto,
apibudindami jj kiekvienai
grupei vis kitaip — teigia-
mai, neigiamai ir neutraliai.
Dalyviai, kurie buvo jspéti
apie maisto Zala, jo suvalge
39 proc. daugiau nei tie,
kurie nebuvo jspéti. Specia-
listy teigimu, kategoriski
teiginiai, kad vieno ar kito
produkto negalima valgyti,
tik dar labiau skatina jo
paragauti. Nieko keista:
jeigu salotas vertinsime kaip
gerg maistg, o traskudius

— kaip bloga, tik sustipres
mastymas, kad salotos yra
nepriekaitingos, bet nuo-
bodZios. O §tai traskudiai
tik dar labiau vilios. Tad gal
pasiruokime saloty ir pa-
gardinkime jas traskuciais?
Gydytoja dietologé Zana
Antonova: ,Néra blogo ar
gero maisto, yra tik blogas jo
kiekis. Maisto produkty ar
patiekaly, kurie priskiriami
prie draudZiamy, galima
kartkarteémis valgyti, ypac¢
kai labai norisi. Leisk sau

ju paskanauti, bet valgyk
meégaudamasi, létai, stenkis
pajusti kiekvieno trupinio
skonj. Griezti draudimai
skatina persivalgyti, o dél to

auga svoris ir kaltés jausmas.”
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Pasenusi tiesa: rei-
kia viska pertvarkyti
iS esmeés

Naujas poziuris:
mazos pataisos —
dideli rezultatai

Zinai esme: kai pradedi
laikytis naujo reZimo, imi
kelti sau dideliy reikalavi-
my ir i§ principo atsisakai
visko, kas teikia malonuma.
Bet miisy smegenys taip
lengvai su tuo nesusitaiko.
Dietology teigimu, dras-
tiskos dietos reikalauja
drastisky misy mitybos
iproc¢iy poky¢iy, o tai tik
sustiprina tikimybe, kad
vos tik griSime prie seny
mitybos jprociy, gris ir
svoris. Todeél kur kas geriau
imtis daugiau, bet nedide-
liy poky¢iy. Psichologijos ir
sveikatos moksly profeso-
rius Cary Cooperis i§ Man-
Cesterio (JAV) universiteto
vadina tai jpro¢iy rinkiniu
ir teigia, kad daug mazy
zingsneliy tikslo link yra
kur kas veiksmingiau nei
vienas didelis pokytis.

C. Cooperio teigimu,
iprasti prie mazy poky¢iy
gerokai papras¢iau, o kai
pavyksta vienas Zingsnis,
didéja motyvacija Zengti
kita. Taigi vietoj dviejy
cukraus Sauksteliy j kava

Specialisty
teigimu,
kategoriski
teiginiai, kad
vieno ar kito
produkto
negalima
valgyti, tik
dar labiau
skatina jo
paragauti.

Y
&

dék vieng, balty milty
makaronus keisk paruostais
i§ kietagrudziy kvieciy, o
ryzius — bolivinémis balan-
domis. Paprasta.

Gydytoja dietologé Zana
Antonova: ,Nutuke ar
antsvorio turintys asmenys
visada nori greity poky¢iy,
greitai maZejandio svorio.
Tai pasiekti jmanoma tik
grieztomis dietomis. O jos,
jokia paslaptis, néra veiks-
mingos. Turime suprasti,
kad papildomy kilogramy
priaugama ne per vieng
dieng ar net savaite. Tad ir
ju atsikratyti reikia kantry-
bés. Prie§ pradédama ir vel
laikytis kokios nors dietos,
paklausk saves: ,,Kas yra
geriau — uzbégti j kalng ir
iSkart nuo jo nusiridenti ar
po truputy, létai uzlipti ir
ten pasilikti?”

Pasenusi tiesa:
svyruoti, - vadinasi,
susimauti

Naujas poziuris:
atsipalaidavimo die-
nos padeda pasiekti
pergale

Pirmadienj visada esi ku-
pina ryzto. Bet tre¢iadienj
tave apSaukia bosas, kremi-
né pudra i§skysta rankinéje,

ir tau tiesiog reikia picos. Zi-
nai ka? Suvalgyk jos! Tyrimy
duomenimis, trumpi stab-
teléjimai netrukdo pasiekti
finisa. Sidnéjaus (Australija)
universitete atlikty tyrimy
duomenimis, nutukusios
pelés, kurioms kasdien buvo
skiriamas toks pat kiekis
kalorijy, sulyso maZiau nei
tos, kurios penkias Se3ias
dienas i3 eileés gavo tokj pat
kiekj kalorijy, o tris dienas
Sios nebuvo grieZtai riboja-
mos. Nors vyrauja nuomoné,
kad persivalgydamas figtiros
tikrai nepadailinsi, tyrimai
atskleidZia ka kita: kartkar-
témis nusiZengiant griez-
toms mitybos taisykléms
galima numesti svorio. Taigi
pozitris viskas arba nieko
yra prastas ir daZnu atveju
galiausiai pasmerkia nesék-
mei. Specialisty teigimu,
sklandZiau reguliuoti svorj
pavyks, jei kelsi sau realius
tikslus ir pripaZzinsi, kad
siekiant jy gali pasitaikyti
kliaciy.

Gydytoja dietologé Zana
Antonova: , Nera idealiy
Zmoniy. Visiems pasitaiko
tokiy dieny, kai i¥klystama
i¥ sveikos mitybos kelio.
Svarbiausia — j tg kelig
grizti” [ CosMo]



