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Vanduo

Vanduo yra vienas svarbiausiy sveikos mitybos
elementy, Apytiksliai, kiek asmeniskai jums reikia
iSgerti vandens, galite paskaicCiuoti savo svorj
padaugine iS 0.035. Tiems, kurie intensyviai
sportuoja ar gyvena karsto klimato Salyse,
vandens reikes suvartoti dar daugiau

Reguliarumas

Svarbu maitintis reguliariai, kiekvieng dieng
panasSiomis valandomis, kas 4-5 valandas, kad
kunas Zinoty, kada iSskirti virSkinimo fermentus
bei iSvengtuméme insulino staigiy Suoliy

Valgiy kiekis

Jusy dienoje turéty buti trys pagrindiniai valgiai
- pusryciai, pietus, vakariene plius 1-2 uzkandziai
tarp pagrindiniy valgiy.

Valgymo laikas

Pusrycius geriausiai pavalgyti per valandg nuo
atsikélimo, o vakarieng valgyti likus ne maziau
kaip trims valandoms iki miego.
Rekomenduojama, kad tarp vakarienes ir
pusryciy buty apie 12 valandy laiko tarpas.




Valgio sudétis

Stenkites, kad pagrindiniuose valgiuose dominuoty baltymy Saltinis,
sudétiniai angliavandeniai, sveikieji riebalai ir darzoves (skaidulos)

Cukrus ir perdirbti maisto produktai

Svarbu kuo labiau sumazinti cukraus, trans-riebaly turincius, perdirbtus
valgius bei produktus - tai visokie sausainiai, saldainiai, traskuciai, patiekalai
kepti aliejuje.

Maistg reikéty gaminti namuose ir vengti jau paruoSty gaminiy iS parduotuviy.

Norintiems numesti SVOrio

Jeigu norima atsikratyti nereikalingy riebaly, reikalingas kalorijy deficitas.
Optimaliausias buty 500 kcal kalorijy deficitas ir 1% kuno svorio kritimas per
savaite

Kava

Kava vartoti galima, taciau tai turéty buti 1-2 puodeliai per dieng, pirmoje
dienos puseje. Jeigu j kava pilate jprasta pieng, butina jj pakeisti augaliniu -
kokosy, migdoly






Kili svelkos
gyvensenos faklorieai

Norint buti sveikiems, TIK mitybos
neuztenka, butina susitvarkyti ir
kitus, tiek pat svarbius gyvenimo
faktorius

* Miegas

Miegoti reikety eiti iki 22h.
Miego trukme - bent 7-8
valandos. PrieS miegg reikety
vengti enkrany, o ypac¢ melynos
ekrany Sviesos. Vietoj to galima
skaityti knyga, rasyti dienorast;.

+ Fizinis aktyvumas

Rytg reikety pradeéti nuo
pasivaiksciojimo, savaitéje 3-4
jégos treniruoteés su svoriais,
kardio pagal poreikj. Per diena
turétumeme surinkti 8-10
tukstanciy zingsniy

* Papildai

Omega-3 ir Vitamino D truksta
daugeliui. Visus kitus papildus
reikety naudoti pagal kraujo
tyrimy rodiklius ir pasitarus su
specialistu.




* Streso kontrolé

Su stresu susiduriame visi,
taCiau tam, kad jis nevirstu
létiniu, butina daryti
samoningumo praktikas bei
rupintis savo psichine
sveikata: meditacija,
dékingumo praktikos,
samoningas kvépavimas,
dienorascio rasymas,
pokalbis su artimaisiais ar
specialistu

* Sviesa

Vasaros metu, reikéty ryta
pradeéti bent 10-15min saules
Sviesoje. Ziemos metu kaip
alternatyva, galima naudoti
SAD lempas

* Hobiai, poilsis

Gebeéjimas atsipalaiduoti ir pailséti yra butinas siekiant iSlaikyti gerg
fizine ir emocine sveikata. Turiningas laikas su draugais, seima, stalo
ar kity zaidimy zaidimas, bei laikas gamtoje gali buti puikus budas
atsipalaiduoti.

Ramus vakaras su zvakémis, Silta vonia ir gera knyga taip pat gali
padeti atgauti jegas. Jei mégstate aktyvy poilsj, rinkités megstamus
hobius - svarbiausia, kad veikla teikty dziaugsmag ir laime.
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PUSRYCIAI

Pusryciams geriausiai tinka baltymuy ir geryju riebaly derinys. Jeigu néra atsparumo insulinui -
galima valgyti ir sudétinius angliavandenius.

Rekomedaciniai kiekiai (moterims)

e 2-3 kiausiniai * 1-2 saujos uoguy

* 50-60g avizy, grikiu ar kinva * Kauselis proteino

* 1-2 riekelés duonos o Saukstelis rieSuty sviesto, sékly
* Pusé avokado * Saujalé riesuty

e Pusé banano / 1 obuolys, kivis * 150g darzoviy

e [vairiai ruosti kiausSiniai su avokadu, sékly duona ir
darzovemis

e Sékly duonos sumustiniai su sudyta lasiSa ar tunu ir
humusu, darzoveés

e Aviziné koseé su jvairiais priedais

e Grikiy koseé su pievagrybiais, darzovémis ir kiauSiniu

e Chia pudingas su baltymais, augaliniu pienu,
bananu/uogomis, séklomis

e Healthy Bowl: darzoves, kiausinis, avokadas, séklos,
alyvuogiy aliejus

e Grikiy blynai (grikiy miltai, kiausSinis, bananas, augalinis
pienas) ir Svieziomis uogomis.

o Saksuka: kepti kiauiniai su pomidoru, paprikomis

e Kinvos kosé su migdoly pienu, cinamonu ir obuoliu

e Blyneliai: avizos, kiauSinis, bananas su trintomis
uogomis




UZRANDZIAL

Uzkandziams tiks jvairus vaisiai, uogos, riesutai,
darzoves, sekly duona su avokado ar avinzirniy
uztepéle. Jeigu uzkandzius rinksités pieno
produktus, juos geriau valgyti antroje dienos
puséje

Uzkandis tarp pusryciy ir pietu:

e 1 Vaisius + saujele riesuty

e 1 Saujele dziovinty vaisiy/uogy (be prideétinio
cukraus) + saujelé rieSuty

e Traputis su rieSuty sviestu + bananas/braskeés

e 1vaisius +juodo Sokolado skiltele

e Proteininis batonélis (max 1-2 kartus per savaite)

e [vairus glotnuciai

e Saujelé uogy + saujalé riesuty

UZkandis tarp piety ir vakarieneés:

e 3-4 datulés su rieSuty sviestu

e Grudeta varske su uogomis

e Namie gamintas becukris avizinis sausainis

e Namie gamintas energetinis kamuoliukas

e Humusas su morky, agurko, saliero lazdelémis
e Sumustinis su pléSyta vistiena

e Kietojo surio 3-4 gabaléliai su keleta vynuogiy
e Pilno grudo tortilija su viStiena, darzovémis




PIETUS

Pietus turéty sudaryti baltymai + sudétiniai
angliavandeniai ir nedidele dalis geryju riebalu.

Rekomendaciniai kiekiai (moterims)

e 150-200g liesos zuvies, mésos

e 100g riebesnés meésos, Zuvies

e 100g tofu

e 50g ankstiniy - pupelés, avinzirniai (kiekis nevirty)

e 50-60g kruopy (kiekis nevirty)

e 5-10g (saukstelis) kokosu aliejaus/ghee sviesto kepimuti
arba alyvuogiy aliejus salotoms / pusé avokado

e 150g darzoviu

e Liesos meésos juosteles su kruopomis/pilno grudo (p.g)
makaronais/ bulvémis + darzoves + Saukstelis gerujy riebaly

e Balta Zuvis su kruopomis/p.g. makaronais/bulveémis, darzovés +
Saukstelis geruyjy riebaly

e Liesos jautienos kotletukai su kruopomis/p.g.
makaronais /bulvémis, darzovés + Saukstelis geruyjy riebaly

e Troskinys: Liesos meésos gabaliukai apkepti su prieskoniais, grybais,
Saldytomis darzoveémis, kruopos, Saukstelis geryjy riebaly

e Avinzirniai pakepti keptuvéje su SaukStu pomidory pastos,
prieskoniais su kruopomis/p.g. makaronais/bulvémis, darzoves,
puse avokado

e Maltos meésos troskinys su jvairiomis darzovémis, grybais,
kruopomis /p.g. makaronais, Ziupsniu dziugo surio

o Krevetés apkeptos su Cesnaku, zolelemis + kruopos/p.g.
makaronai/bulves + Saukstelis geryjy riebaly

e Tofu suris, supjaustytas kubeliais, apkeptas keptuveéje su
kruopomis/p.g. makaronais, darzoves




VARARIENE

Vakarienei reikéty rinktis lengvesnius patiekalus, kad
neapkrauti skrandzio ir kokybiskai iSsimiegoti.
Vakarienei uzteks baltymuy su geraisiais riebalasi bei
darzovémis. Jeigu tai valgis po sporto - pridekite
kompleksiniy angliavandeniy.

Rekomendaciniai kiekiai (moterims)

e 100g riebesnés mesos, zuvies

e 80g fetos, pusé avokado

e 100g tofu

e 50g ankstiniy - pupelés, avinzirniai (kiekis nevirty)
e 1509 darzoviy

e Orkaiteje kepta lasiSa /kita riebi Zuvis + darzoves

e Orkaiteje kepta liesa zZuvis + pusé avokado +
darzoves

o Keptas jautienos kepsnys + darzoves

e Orkaiteje keptos/troskintos viStienos
Slauneles /sparneliai + darZzoves

e |vairios Salotos: su kiauSiniais, su tunu, su feta, su
jautiena su viStiena, su lasiSa + avokadas/alyvuoges
+ salotos, rieSutai

e Trinta leSiy sriuba su fetos striu + moliugy séklos

e Trinta moliugy sriuba su feta ir kokosy pienu




RAS TOLIAU?

Siame gide pateikiau rekomendacijas toms, kurios §iuo metu nedraugauja su sveika
mityba ir nori jg pagerinti, taciau yra fiziSkai sveikos. TurinCioms hormoniniy,
autoimuniniy, skrandzio, zarnyno ligy, kazko netoleruoajnt - ne visos
rekomendacijos bus tinkamos.

Jei jums kyla klausimuy, tokiy kaip:
e Kiek kalorijy man reikia?
Kokius papildus man reikéty vartoti?
Kokius vaisius ir darzoves rinktis?
Kiek man reikia baltymy, angliavandeniy, riebaly?
Kaip valgyti, jei netoleruoju glitimo ar laktozes?

Visi Sie ir panasus klausimai reikalauja individualaus darbo kartu, kad buty
sudarytas individualus ir butent Jums tinkamas mitybos planas.

AS dirbu su savo klientémis tokiu metodu:

1.Anketa: Pirmiausia, uzpildote anketg ir susideriname laikg konsultacijai.

2.Mitybos stebéjimas: Paprasau sekti savo mitybg uzrasuose.

3.Analizeé: ISanalizuoju uzpildyta anketa, mitybos dienorastj, turimus kraujo
tyrimy rezultatus

4.Konsultacija: Konsultacijos metu aptariame svarbiausias problemas ir
sprendimo budus.

5.Mitybos planas: Remiantis surinkta informacija sudarau individualymitybos
plang.

6.Tolimesnis bendravimas: Po mitybos plano atsakau j visus rupimus klausimus,
palaikau, patikslintu, pakomentuoju, jeigu reikia - pakoreguoju

Parasykite man zinute, jei norite pradeti kelion¢ sveikesnés mitybos link arba
Jums kyla klausimy ir as Jus mielai pakonsultuosiu!

Esu Cia, kad padéciau jums pasiekti savo tikslus ir jaustis geriau!

O] @aiste.mityba

aiste.mityba@gmail.com




