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ORGANIZMO
VALYMAS

Organizmo valymas ir lieknéjimas — tai biidas turéti
tobula kiing. Zod#iai ,,organizmo valymas® &ia reikia
neuZtersta kiing, galintj veiksmingai kovoti su
patenkandiais terZalais (per taure vyno ar Sokolado
plytele) ir sékmingai juos pasalinti. Organizmo
valymas taip pat apima maisto produktus, kuriuos
valgome: 3vieZi, natiiraliis ir neperdirbti; o ,,lieknéji-
mas* reigkia biitent tai — tampi lieknas ir sveikas. A%
nekalbu apie kiing, kuris yra tobulai i¥treniruotas
sporto saléje ar bauginanéiai liesas. Kalbu apie graZy
kiing, parodantj geraja atletikos puse, — grakigiy,
liekny ir sveiky formy. Bet jeigu norite, kad jiisy kiinas
biity lieknas, jis turi biiti neuZterstas.

Kodel laikytis diety
yra laiko Svaistymas

Daug mety praleidau studijuodamas mitybg ir stebéda-
mas savo klientus, todél tikrai tai Zinau. Suprantama, kurj
laika galite vartoti neriebius maisto gaminius ir dietines
kolas. Bet jisy kiinas bus taip uZteritas, kad bus sunku
iglikti liekniems. Madiau tikstandius tokiy atvejy. Pas
mane ateina Zmonés, i8bande jvairiausias dietas, nuo ku-
riy ilgai liekni neiglieka. Jie vartoja ma#iau angliavande-
niy, skai¢iuoja kalorijas, atsisako daugybés maisto grupiy
ir praleidZia gyvenima sverdamiesi ir sverdami maisto
porcijas. Bet tokios dietos yra laiko &vaistymas - padeda
jums kuriam laikui sulieknéti, kad tilptuméte | maZesne
suknele ar labiau susiverftumeéte dir#a, bet galiausiai vél
atgausite buvusi svori, nes kiinas ir vél bus uZterstas ir tas
nepastovumas tesis - kas gali noréti taip gyventi? Ir diety,
blogos nuotaikos, praradimo jausmo, svorio metimo ir

priaugimo ciklas nenutriiksta.

Garuose trogkinta vistienos kriitinélé - to a& nemégstu.

Noriu, kad jiis mégautumétés maistu ir gyvenimu. Galite
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taip pat kiekviena diena galima i¥gerti 1 puodelj
(natiiralios) kavos ar arbatos ir iki 6 puedeliy
(nattiralios) Zaliosios arbatos. Kasdien reikéty
gerti maziausiai 2,5 litro negazuoto vandens,
nevartoti alkoholio ar putojangiy gérimy. Reikés
atlikti ir keleta pratimy, apie kuriuos daugian
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gerti kava kiekvieng dieng - netgi pradinés 14 dieny
programos metu. Po $io laikotarpio galésite karta per sa-
vaite valgyti ka tik panoréje (,apgaulingas maistas®, #r.

p. 169). Taip, tikrai! Jums tik teks laikytis keleto paprasty
taisykliy, kurias rasite skaitydami ia knyga, ir idsiugdyti
kelets jpro¢iy, kurie taps antraja jiisy prigimtimi. Greitai
igsivalysite organizma, tada sulieknésite, nes kiinas atsi-
kratys susikaupusiy riebaly. Ir tai iliks visam gyvenimui.

Isivaizduokite: ilgalaikis, grazus pasikeitimas.

“Patarimas

Kalbame apie laiminga gyvenima.

Nera kvaily taisykliy, poreiju sve-
rimo, kalorijy skaic¢iavimo.









ISVALIUS ORGANIZMA
SULIEKNEJAMA

SIAME SKYRIUJE...
KODEL LAIKYTIS DIETU YRA LAIKO SVAISTYMAS
KODEL TERSALAI YRA NUTUKIMO PRIEZASTIS

KAIP NATURALUS MAISTAS PADEDA SULIEKNETI
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KODEL MES TAIP MAITINAMES

A% mégstu maista! Mes su Christiane dar nebaige pusry&iauti jau pradedame kalbéti apie
priespiedius, 0 mano laimingiausios gyvenimo akimirkos yra tos, kai su Seima ir draugais valgau
gera maists. Tadiau suprantu, kad visy misy po#Zitiris | maistg yra nevienodas ir daZnai misy
elgesi lemia tai, kas jvyko vaikystéje - trauma, smurtas, saves baudimas ar finansiniai sunkumai.

[vardijau tik keleta dalyky.
Leiskite truputi papasakoti apie save.

A& uZaugau gana skurdZioje &eimoje, kur kartais ant stalo nebiidavo maisto. Kartais neturédavome
net stalo. Ta&iau Seimoje buvo daug meilés, jucko, dainy ir kad ir kaip blidavo sunku, mano tétis
visada blidavo superherojus ir rasdavo ifeit]. Taigi jau&iuosi labai laimingas, kad mano gyvenimas
buvo toks, koks buvo, bet alkio jausmas kartais kankindavo. Tai rygkus ir giliai | atmintj jsiréZes
vaikystés atsiminimas, kuris daugeli mety, man to net neZinant, veiké mano santykj su maistu.
Niekada nesupratau, kodél maitinuosi bitent taip - kodél prisivalgau tiek, kad net pykina ir sunku
judeti. Ir kad ir kiek prisivalgydavau, niekada nepalikdavau lékstéje maisto. Manau, jog toks elgesys
atsirado i8 tvirto jsitikinimo, kad maisto nepakanka ir man gali jo neuztekti. Dabar, kai suprantu
tokio elgesio prieZastis, galiu pasakyti tam mazam alkanam rijinui, glidingiam manyje, kad maisto
pakanka ir man nereikia suvalgyti viske, ka matau. $is supratimas padéjo man atsikratyti tokio
elgesio, ir tikiuosi, kad perskaite tai ir jiis pagalvosite apie netinkamus savo valgymo iproéius ir

kodél jie atsirado.

Kitas mano neblestantis prisiminimas yra, kaip
nuostabiai mano mama gamindavo maista. Ji iIsmoke
mane vertinti gera, skaniai paruosta maista.

Mano mama pastebéjo, kad kai tik a8 gaunu cukraus, susierzinu ir dvide$imt minuéiy bégioju ratais,
paskui valandg verkiu (tai vyksta iki 8iy dieny), taigi vaikystéje cukraus beveik negaudavau, i&skyrus
atskirus atvejus, kai prisivalgydavau saldumyny pas senelius ar draugus. Tuo metu buvau vienintelis
nevartojantis cukraus vaikas ir dél to man nebuvo smagu, tadiau dabar esu dél to dékingas, nes
jaudiy, jog tai turéjo be galo teigiamos jtakos mano dabartinei sveikatai. Mano santykj su maistu
dabar galima apibddinti kaip besalygizks meile: a8 myliu maists, o maistas myli mane.

Maistas yra vienas i& svarbiausiy gyvybés &altiniy. Jis mus palaiko, suteikia jégy, dél jo mes
galime nuostabiai atrodyti ir jaustis, jis gali pakelti mums nuotaiksa ir suteikti energijos. Taip Zitirint
maisty ir valgant tai, kas jums naudinga, svoris suma#és. Bet jei | maista Zitrite kaip | savo priea,
kaip j tai, kas jums kenkia, tai atsiduriate uzburtame rate - i§siZadéjimas ir ,atlygis®. , Atlygio“ esmé
ta, kad prisivalge riebaus ar cukringo maisto, suteikianéio jums trumpalaikj malonuma, véliau
jaudiate sleikstul], nuovargi, o galiausiai - kalte ir géda. O paskui viskas vél prasideda i% naujo.

Noriu padéti jums pakeisti poZitirj | maista ir imti vertinti ji kaip kazka malonaus, kas leidZia jums
atsipalaiduoti ir suteikia laimés, o ne veréia jaustis beviltiskai. Noriu, kad mégtuméte maists ir

mégautumeétés juo taip, kaip mes su Christiane.
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Kodeél nuo tersaly storéjama

Kiino riebalinése lastelése kaupiasi ter3alai (kenksmin-
gos medZiagos, kurias gamina lastelés arba gyvi orga-
nizmai). Jeigu laikotés tokios dietos, kad visai nieko
nevalgote (bloga mintis), jisy kiine létai mazéja riebaly
kiekis, o ter$alai neturi kur détis ir griZta atgal | orga-
nizmo sistema, dél to jiis visa laika jaudiatés liidni, pa-
varge ir nelaimingi ir kas vakarg einate miegoti, svajo-
dami apie Sokolado plytele. Stai kodél Zmonés taip pras-
tai jaudiasi po keliy tokios dietos dieny. Tada kiinas
greitai nusprend#ia, kad jam nepatinka taip jaustis, to-
del iglaiko riebalus ir toliau kaupia tergalus.

Uzteritam kanui sunku tinkamai suvirskinti ar i%sau-
goti maistingasias medZiagas. O labai kaloringame mais-
te gali tritkti vitaminy ir mineraly, todél storuliai jaudiasi
tokie alkani - jiems tritksta maistingyjy med#iagy. Taigi
i&valykite terfalus i8 organizmo ir pamatysite, kaip lengva
numesti svorio. Kad visigkai i¥valytuméte organizma,
jums reikia i&valyti savo &alinimo sistema, kuri yra atsa-
kinga u# terfaly pagalinima i% ktno. Taigi, jeigu norite
liekno, grazaus kiino, pasistenkite, kad %i sistema bty
gvari ir veikty kuo geriau. Salinimo sistema sudaryta i3
trijy pagrindiniy ter#aly 3alinimo elementy - ados (per
prakaita), kepeny ir inksty.

Pragityje esu sudares #monéms organizma valanéiy
diety, ir jie greital numeté svorio. Nekalbu apie inten-
syvias dietas ar badavima - ie Zmonés valgé tris kartus
per dieng, géré kavs, uzkandziavo ir vis delto greitai ir
be pastangy sulieknéjo. Kaip jiems tai pavyko? Jie émeé

valgyti maista be terdaly ir i§sivalé organizma.

Kas dar nuodija organizmg?

Visi mes kasdien susiduriame su terfalais. Tai
automobﬂiq diimai, usteritas oras, vahkhq chemika-
lai - toliau galite vardyti patys. Bet pagvelkime j tai
realistiskai: juk gyventume gana keistai, jeigu
stengtumés viso to i8vengti. Kai kurie tvirtina, kad
misy kiinas moka puikiai susidoroti su tergalais, - ir
tam tikra prasme jie yra teists. Tagiau, deja, 8iais
laikais mes susiduriame su tokia daugybe tergaly, ypac
maiste ir gérimuose, kad ju mums jau yra per daug.

Taigi pirmiausia biity protinga saugotis ter3aly.

ISVALIUS ORGANIZMA SULIEKNEJAMA

Ar kai kurie terSalai blogesni
uz kitus?
Be abejonés. PavyzdZiui, kofeinas yra geriau nei alko-
holis. Saikingai ir tinkamai geriant kava (apie tai galite
daugiau paskaityti 3-iame skyriuje), ji degina riebalus,
suteikia daug antioksidanty ir pagerina Zmogaus spor-
tine forma. Ji skatina storéjimga tik tada, kai jos varto-
jama per daug, nes apsunkina antinkséiy veikla, suke-
lia nemiga, i§varo i8 organizmo vandeni, o jlis imate
vartoti nepakankamai vandens. Tagiau jeigu gersite
geros kokybés natiiralig juods kava su §lakeliu natiira
laus pieno, vienas puodelis per dieng nepakenks.
Kalbant apie alkoholj, jis teikia maZai naudos, jei 1%
viso jos teikia. [rodyta, kad raudonasis vynas yra anti-
oksidantas ir gali pagerinti Zirdies darba, bet, kita ver-
tus, alkoholis yra Zalingas ir kenkia beveik visoms ki-
no dalims, tiek vidaus organams, tiek odai ir liemens

apimé&ial.

Ar po 14 dieny ir toliau
reikés vengti tersaly?

Galiu pazadeti, kad kai perskaitysite 8ig knyga, jisy
poziliris i pyragélius ir 8okolada pasikeis. Suprantu,
kad kartais ju dar norésite, bet organizmo valymo ir
lieknéjimo programa tai leid#ia. Taigi atsakymas |
klausima biity toks: per 14 dieny pradine organizmo
valymo ir lieknéjimo programa kiekviena diena galési-
te i¥gerti puodelj (natiiralios) arbatos arba kavos. Po
§io etapo galésite gerti iki dviejy puodeliy per dieng.
Per &ias 14 dieny negalima vartoti alkoholio, ir biity
idealy, jeigu vengtuméte jo dar keturias savaites po
&io etapo. Tadiau jei labai magés igerti, keturias sa-
vaites gerkite tik karta per savaite, o paskui gerkite tik
raudonaji vyng arba skaidrius gérimus (natiraliausia
yra degtiné ,,Grey Goose®), Véliau galésite saikingai
igerti (3-iame skyriuje paaidkinsiu, kaip i8mokti pasi-
rinkti sveikus variantus). Sumazinus vartojamo alko-
holio kieki, jlisy svoris greitai sumazés, tad tai tikrai

verta darytit.
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PAGRINDINES ORGANIZMO VALYMO IR LIEKNEJIMO
TAISYKLES

sk Jisy praeitis netrukdo Zengti | ateiti.

* Bukite sau geri: atsikratykite gédos, kaltés jausmo ir priimkite save tokius, kokie esate.

s Biikite geri planetai - galiu pazadéty, kad jums tai naudinga! Valgykite SvieZig, nattralig vieting produkeija.
3 Judekite kiekviena diena: jusy kiinui patinka judéti.

% Zodis ,dieta® reidkia tam tikrq Zmogaus maitinimosi rezima. Jo reikia laikytis nuolatos, o ne tik dvi savaites.
# Bet koks pakitimas jasy kiine pirmiausia jvyksta jiisy prote.

s Grozio esmé - ne idvaizda, o savijauta.

* I&sivalykite organizma ir sulieknékite visam laikui!




ISVALIUS ORGANIZMA SULIEKNEJAMA

Koks maistas yra neuztersStas?

NeuZterstas maistas yra toks:

KUR YRA
TERSALU?

Sie ter&alai yra labiausiai tukinantys:

* kuris nedaug pasikeité nuo savo natiiralios biisenos -
pavyzdZiui, obuolys dubenélyje beveik nesiskiria nuo
obuolio ant medzio, o &tai bulviy tragkudiai (visiskai per-
dirbti) visai neprimena bulviy;

e il % kuriam nereikia jokiy pridétiniy dirbtiniy skoniy;

+# alkoholis

# putojantys gérimai

# kurio galiojimo laikas néra labai ilgas;
3 paprastai sudarytas i§ maziau nei penkiy ar Se8iy sude-

. ; damyjy daliy
# perdirbtas maistas L s

Yopesdidalis kfine kel * neturi sudedamuyjy daliy, kuriy negalite i8tarti ar atpaZinti;

., * kurio pagrindiné sudedamoji dalis néra cukrus (ar kas
# kortizolis - streso hormonas

nors i3 ty neitariamy ar neatpa#jstamy dalyky);
T E T P PP T . *# nuo kurio jis nesijauéiate nutuke, pilni dujy ar nema-
loniai persivalge;

3# leuris jus pasotina taip, kad pavalge nesijauéiate alkani.

“Patarimas

To, kas negali plaukti,
skraidyti ar augti zemeje,
tikrai nevalgykite!

ANTIOKSIDANTAI

Anticksidantai yra medZiagos, sauganéios jisy :r
lasteles nuo Zalingo laisvyjy radikaly (kuriy esa- f
ma aplinkoje, chemikaluose, saulés spindulivose
ir tabako diimuose) poveikio. Laisvieji radikalai
7aloja jisy lasteles ir jus i% esmés sendina - tiek

jlisy oda, tiek 8irdj. Antioksidantai idvalo organiz-

|
:
;
i
:
':

ma nuo laisvyjy radikaly ir létina senéjimo (taip ':

pat ir degeneracinj) procesa. Juos dazniausiai i

aptinkame rygkiaspalviuose vaisiuose ir darZove- ‘;

se, ypad tuose, kurivose gausu vitaminy A, C ir E. f
Likopenas yra itin galingas sveikatg stiprinan- !

tis antioksidantas, suteikiantis pomidorams rau-

dona spalva.

Daug antioksidanty yra Siuose produktuose:

% pomidoruose (juose gausybé likopeno)

3 tamsiai raudonuose, mélynuose, juoduose

vaisiuose su plona odele (3ilauogése, gervuogeése,

braskése irt.t))

* batatuose

# raudonose, geltonose ir oranZinése paprikose

% avokaduose

* tamsiai Zaliose lapinése darfovése (Spinatuose, !

graZgarstése irt. t.) '

# ,Clean & Lean® papilduocse ,Beauty Food" ir

,Berry Burn® (bodyism.com)

____________________________________________________
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Kod e] natura | us ma | stas Darvykite, ka galite, su tuo, ka turite. Jeigu negalite gauti
p a d e d 35U | i e kn e ti ar negalite sau leisti ekologigko maisto, tai pirkite ji kuo

Geros kokybés, ekologitko maisto vartojimas yra inves-

ticija { sveikata. Dagnai gird#iu kalbant, kad ekologigki

produktai yra per brangis, mano atsakymas - pirkite, kiek
. ) s . . . ﬁ;@:*. 2 -:.A .'-- nas .

ngs, sveiks ir ilga gyvenima,

maziau reikés mokéti uz gydyma ir vaistus.

ZvieZesni, o darfoves kruopadiai nuplaukite.

RIS

sveikata suteiks jums laimi

Nattraliame maiste yra maZiau terSaly (tokiy kaip
pesticidai) ir kity priedy, randamy nenatiiraliame maiste
(tokiy kaip aspartamas, tartrazinas, mononatrio glutama-
tas (MSQ) ir hidrinti riebalai). Siais laikais akininkavimui
l,abzii didele itaka daro pelnas: siekiant gauti kuo gausesni
derliy ir kuo ilgiau apsaugoti ji nuo kenkeéjy, ant paseliy
purskiami pesticidai. Pavyzdziui, kuo ilgiau bragkés i&liks
SvieZios, tuo ilgiau bus galima jas pardavinéti, o dél to
dides tkininky ir maisto gamintojy pelnas. Neekologiskai
‘auginami gyvuliai Seriami pigiau (su daugiau ter$aly).
2012 metais per Stirlingo universiteto atliktg tyrima buve
nustatyta, kad dabartinis pesticidy naudojimas buvo bigiy
kolonijy sumazéjimo prieZastis.

Mano kuklia nuomone, ekologiskame maiste taip pat
yra daugiau sveikats stiprinanéiy mineraly ir vitaminy,
daugiau vitamino C, kalcio, magnio, geleZies, antioksidan-
1 ir omega-3 riebaly riig&éiy - visi jie gali jums padeéti
tapti sveikesniems, stipresniems ir lieknesniems. Pavyz-
dziui, imkime ekologiska pieng, kuriame yra iki 68 pro-
centy daugiau omega-3 nepakeiiamyjy riebaly riggéiy
nei papraétame, o tai padeda kiinui deginti riebalus
liemens srityje (daugiau apie tai - 5-ame skyriuje).

Pries keleta mety buvo atliktas tyrimas, neva jrodantis,
kad néra skirtumo tarp ekologigko ir neekologitko mais-
to. Tadiau man atrodo, kad kuo maZiau pesticidy ir hor-
monu yra maiste, tuo jis sveikesnis. Jeigu nesutinkate su
tuo - nieko tokio!

Genetigkai modifikuoti (GM) javai ir kitos maisto
sudedamosios dalys taip pat yra draudZiami pagal
ekologinius standartus. [ Jungtine Karalyste kasmet
importuojama daugiau kaip milijonas tony GM javy,
siekiant Serti neekologiskai auginamus galvijus, dél to
prekybos centruose parduodama neekologitka mésa,
pienas, stris ir kiti produktai. Taigi visuomet, kai tik
galite, rinkités ekologiska maista, ypaé mésa, pieno
produktus ir kiauginius. Ir stenkités vengti GM maisto.
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Narvelyje uZauginti viséiukai -

lesinami griidais ir antibiotikais

Kiau8iniai i& narveliy su bakterijo-

mis - maziau omega-3

Margarinas - pilnas chemikaly ir
perdirbtas

Tirpioji kava - kavamedZiai yra vieni
i8 labiausiai purskiamy augaly; perdir-
bant | tirpia kava dar labiau sumazéja
maistingyjy medziagy veiksmingumas
Bragkinis jogurtas - visi pernoke
vaisiai sudedami j jogurta, todél jame
daugiau cukraus ir maZiau maistin-
gujy medziagy, be to, i jogurts ir
&aip dedama cukraus, ypaé | nerieby
Kepsniai prekybos centruose -
prekybos centrai pigiai perka urmu,
daZnai i8 uZsienio, o tai reiskia ilges-
nj kelig nuo tkio iki jusy stalo
Karviy pienas - jame yra laktozés, ga-

lingios sukelti wirgkinimo problemy

GiiZinés salotos - Zalias vanduo,
maistingyjy medziagy beveik néra;
turi 1/20 maistingyjy medziagy,
palyginti su salotomis prie$ 50 mety,
nes dirvozemyje mazai mineraly

DZiovinti vaisiai - dZiovinant pra-
randama daug maistingujy medZiagy
Vagkuoti obuoliai - blizgantys atro-
do geriau, bet vagkas i3 tiesy padalina

i8 jy maistingasias medZiagas

ISVALIUS ORGANIZMA SULIEKNEJAMA

Laisvai augusiy viséiuky
kriitinélés - jose daugiau omega-3

ir omega-6 riebaly riig&&iy nei jprastu
bidu auginty viddiuky

Laisvai laikomy visty kiauSiniai

Sviestas - kai kuriose riisyse vis
tiek yra maisto priedy

Espresas - ma%iau perdirbta kava
nei tirpioji; be pieno, cukraus ar

kity priedy

Bradkeés - ant neekologisky braskiy
purskiama 227 kg pesticidy vienam

akrui: fuil

13 mésininko pirkti kepsniai -

gie kepsnial paprastal biina i§ alyje
uZauginty gyvuliy

Ozky pienas - lengviau virskinams
nei karviy pienas

Spinatai - juose labai daug magnio,
kalcio, antioksidanty ir chlorofile,

leuris valo jasy kraujg ir padeda

i8valyti kepenis

Svie#i vaisiai - skanus skaiduly,

vitaminy ir mineraly 8altinis
Nefasuoti obuoliai -maza glike-
mijos indeksa turintys vaisiai, kurie

yra pilni maistingyjy medZiagy

GERIAUSIAI

Ekologiskai auginty vis&iuky krii-
tinélés - jose daugiau baltymy, neso-
giyjy riebaly ragssiy (,geryju®), ma-
Ziau so&iyjy riebalu (,blogyju®)
Laisvai laikomy visty kiauginiai -
daugiau riebalus deginangiy, sveika-
ta stiprinandéiy omega-3

Ekologigkas sviestas - natiiralus ir
be konservanty bei priedy
Ekologigkas espresas su ekologiska
grietinéle - be pesticidy ir herbicidy
(grietinélé sulétina kofeino jsisavini-

ma)

kad kuo plonesné odelé, tuo daugiau
pesticidy isigeria | vaisiy; todeél
visada rinkités ekologiskas uogas ir
vaisius

Ekologiski kepsniai - jucse néra

nitraty, antibiotiky ir hormonuy

EkologiZkas ry#iy ar avi¥y pienas -
néra cholesterolio ar so&iyjy riebaly
Ekologi#ki Spinatai - daugiau

maistingyjy med¥iagy nei neekolo-

giskuose

Ekologigki vaisiai - be tergaly
EkologiZki obuoliai - gali atrodyti ne
taip graZiai, bet juose taip pat néra

terfaly
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DAUGUMA MUSU
MEGSTA CUKRU...

A% Zinau, kad ji mégau. Kiekvienais metais visame
pasaulyje pagaminama daugiau nei 115 milijony tony
cukraus, todél atrodo, kad ne a% vienas esu saldumyny
mégéjas. Taigi, kodél jji taip mégstame?

Cukrus — ne toks jau saldus

Cukrus tobulai sukurtas tam, kad prie jo priprastume. Jis
atkeliauja pas mus graziy roZiniy keksiuky, puriy zefyry,
lengwvy biskvitiniy pyragéliy su dZemu ir grietininio
Sokolado pavidalu. Faktigkai beveik viskas, kas saldu,
skaniai atrodo ir kvepia. Neseniai stebéjau savo mazajj
pusbroli per jo pirmajj gimtadien], kai paragaves
gimtadienio torto jis gavo pirma cukraus porcija. Madiau,
kaip nusvito jo maZas veidelis; jam patiko cukrus ir jis
noréjo dar. Tai buvo beveik baisu.

Bet i tiesy nereikéty vartoti tiek daug rafinuoto
cukraus. Dél jo mes priaugame svorio, jis padidina
kepenis (o tai yra blogai), dél jo prastai jauéiamés, jis
sendina mus tiek i8 vidaus, tiek ig i8orés, o jo pavartoje
tampame pavarge, stori ir rauksléti. Prie rafinuoto cukraus
labai lengva priprasti, be to, jis pagalina i§ kiino maistin-
gasias med¥iagas, ir tai - svarbiausia priefastis, kodel,
kaip numatoma, Sios kartos vaikai mirs jaunesni nei ju
tévai, Taip yra dél to, kad cukraus verslas labai didelis, o ji
remia milZinigka prekybos kampanija, sugebanti jtraukti
mus nuo labai ankstyvo amZiaus, kad mes visi prie jo

priprastume.

Kodel prie cukraus
oriprantama fiziskai

Cukrus veikia smegenis pana&iai kaip skausma mal&inan-
tys vaistai, tokie kaip morfinas ir kiti opiatai (pavyzdziui,
heroinas). Sie vaistai beveik i3 karto suteikia malonuma,
ramybe ir pasitenkinima, todél prie jy labai greitai

priprantama. Kai maisto gamintojai tai suprato, jie pradéjo

1AS KONAS

gaminti maisto produktus, kuriuose gausu cukraus.
Praéjusio am#iaus Sedtajame de&imtmetyje cukrus
daZniausiai bidavo dedamas j namie kepamus pyragus,
tadiau dabar jis jeina beveik | visus maisto gaminius,
alkoholinius bei gaiviuosius gérimus ir netgi i vadinamuo-
sius ,sveiko” maisto produktus (tokius kaip pusryéiy
dribsniai) ir vaikams skirtus produktus.

Daugelis miisy pameégsta saldumynus todél, kad jie
suteikia ,energijos®, ir i tiesy tai yra energijos forma. Bet
prasta. Taip, suvalgius Sokolado plytele, uzplis energija,
bet mazdaug po desimties minuéiy jis pasijusite dar
labiau pavarge nei pried tai. Taip yra todél, kad cukrus grei-
tai patenka j kraujs ir jo kiekis kraujyje staigiai padidéja.
Taéiau netrukus jis vél jaudiatés suglebe (taip nutinka,
kadangi kasa gamina insuling ir cukraus kiekis kraujyje
staiga sumaZéja). Daug geresnis energijos gavimo biidas
yra valgyti kompleksinius angliavandenius (vaisius su
mazu glikemijos indeksu, uogas), organizmo netergiandius
ir liekninanéius baltymus, darfoves, gerti daug vandens ir
reguliariai sportuoti. Jeigu visa tai darysite, jums nereikés
tokio Zalingo energijos Zaltinio kaip cukrus,

Tyrimai taip pat rodo, kad gebéjimas pajusti skirtuma
tarp saldaus ir kartaus yra jradytas i miisy DNR. Tai padéjo
igyventi urviniams #monéms, nes jie atskyré tai, kas nuo-
dinga, nuo to, kas saugu valgyti. Mes taip pat esame vie-
nintelé gyviiny risis, kurie patys negamina vitamino C -
mums reikia jj gauti su maistu. O vitamino C daugiausia
yra saldZiuose produktuose. Taigi logizka manyti, kad
mums jgimta siekti saldaus maisto, kuriame galbiit yra
daug vitamino C (daugiausia vitamino C turintys uogos ir
vaisiai, pavyzdZiui, apelsinai, yra labai saldas). Viskas buvo
gerai, kai #monéms reikéjo medzioti ir patiems rinkti
maistg - keksiukai ant med#iy neauga. Tadiau dabar jie
visur ranka pasiekiami - kaip ir cukrus, kuris yra daug
prastesnés kokybés. Pagaliau natiiralus cukrus, esantis
vaisiuose, yra vienas dalykas, o perdirbtas §lamstas,

esantis saldainiuose ir pyragéliuose, - jau visai kas kita.



Kodel prie cukraus
priprantama emociskai

Kai mes augome, daugumai misy saldumynai buvo
satlygis® i8 tévy, seneliy ir beveik visy kity paZistamy
zmoniy. Jeigu mokykloje gaudavome gerus paZymius,
namie mus pagirdavo ir duodavo saldainiy. Kai mus
prizidrédavo seneliai, uZ gera elgesj gaudavome pyrago
(i3 tiesy viedeédamas pas senelius a8 gaudavau pyrago,
nesvarbu, kaip elgdavausi; manau, taip jie savotigkai
atsidékodavo mano tééiui uz tokj selmiska paauglj - namo
mane graZindavo raudonomis akimis ir klykiant],
verkiantj, esantj ant cukraus sukelto audringo susierzini-
mo priepuolio ribos). Kai jausdavomeés nelaimingi, nes
nusibrozdinome kelius, mums duodavo saldainiy, kad
nuraminty. Per gimtadienius gaudavome did#iulj saldy
torta. Taigi nieko keisto, kad sulauke paauglystés esame
iprate sieti saldumynus su laimingais laikotarpiais ir su

tuo, nuo ko jauéiamés geriau.

KODEL CUKRUS NERA TOKS JAU SALDUS

“Patarimas

Venkite pernokusiy vaisiy. Kuo
labiau vaisius prinokes, tuo dau-
giau jame cukraus, o tai reiskia,
kad yra didesne galimybe, jog
N w b . L 74 u -b
sis cukrus kaupsis riebaly pavi-
dalu. Taigi, kai kita kartg rink-
sites, kury vaisy valgyti, nesirin-
. . N ™ e .
kite minksciausio, nes jame yra
daugiausia cukraus.




Karta turéjau kliente, kuri buve nepaprastai pripratu-
si prie cukraus. Kai ji pirma kartg atéjo pas mane, jos
mityba buvo pasibaisétina. Kiekviena diena jai reikéjo
sukrimsti ka nors saldaus, ypaé pavalgius ar bet kada,
kai kankindavo stresas ar liidesys. Atid%iau iskamanti-
néjes suzinojau, kad kai ji buvo maza, jos motina sunkiai
sirgo, o motinai gulint ligoninéje mergaite ripindavosi
tévas. Kadikystéje, jeigu ji verkdavo ar blogai miegoda-
vo, tévas suvilgydavo Zinduka medumi, kad jg nuramin-
tu. Todél iefkodama nusiraminimo klienté jprato
griebtis cukraus. Meilé jai labai smarkiai asocijavosi su
cukrumi.

Dauguma misy daro lygiai tg patj kaip §i klienté: kai
sielvartaujame ar jaué¢iameés vienisi, kai mums liidna ar
patiriame jtampa, mes valgome saldumynus; kad
pasijustume geriau ar pralinksmétume, kemsame ledus,
pyragaiéius ar Sokolads. Bet Zinote ka? Saldumynai
miisy nepralinksmina. Nuo jy storéjame ir jauéiame
itampa, jie sukelia ligas ir mus sendina. Taigi, kai kita
kartg iegkosite ko nors saldaus, nes jus paliko partneris
ar nepasiseké darbe, sustcokite ir paklauskite saves: ,Ar
nuo to mano problemos idsispres? Prisiminkite kitados
suvalgyta grazy rozinj glaju ir pagalvokite apie jame

esanéius tukinané&ius terSalus.

MARY ISTORIJA

LAZ buvau labai pripratusi prie cukraus. Per piety

i
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i
i
pertraukéle sukrimsdavau plytele Sokolado ir '
pasilepindavau keksiuku ar kokiu nors trapios ;
teslos kepiniu su balinta kava arba sausainiu su E
puodeliu arbatos, Tadiau Jamesas mane jtikino, kad E
man patinka ne cukrus, o tai, ka su juo sieju. Tiesa :
sakant, supratau, kad nuo saldumyny pasijuntu
blogiau. Nuo ju i8sipuéia skrandis, o energijos
staiga sumaZéja. Kai nustojau juos valgyti, pasijutau
lengviau, 0 mano oda tapo skaisti. Dabar retai varto-
ju saldumynus ir man jy visai netritksta.”




Kodel cukrus taip kenkia

Per pastaruosius 50 mety Vakary pasaulis pradéjo vartoti
dvigubai daugiau perdirbto cukraus (pvz., esanéio sausai-
niuose, gaiviuosiuose gérimuose ir leduose) ir per & laiko-
tarpi padaugéjo nutukusiy ir Sirdies ligomis sergandiy
Zmoniy. Dél to kaltas ne vien cukrus, bet dazniausiai - bi-
tent jis. Jeigu manote, kad per daug dramatizuoju, jveskite
»Google® fraze ,perdirbto cukraus Zala® ir rasite apie 6 mi-
lijonus nuorody. Milijonai Zmoniy (ypaé Amerikoje ir
Jungtinéje Karalystéje, kur daugiausia suvartojama per-
dirbto cukraus) yra nutuke, nesveiki ir vargsta, vartodami
daugybe vaisty, kad galéty gyventi su savo nutukusiu
kiinu.

2009 mety rudenj Amerikos Sirdies asociacija padaré
pranedima, ragindama Zmones sumaZinti perdirbto cuk-
raus vartojima. Moterims patariama suvartoti ne daugiau
nei $edis arbatinius aukstelius per diena, o tai sudaro
apie 100 kalorijy. Prisiminkite: tai daugiausia, kiek galima
suvartoti (bet bty tobula, jel visai nevartotumeéte per-
dirbto cukraus, nebent jis biity i8 natiiraliu Zaltiniy, tokiy
kaip vaisiai), tadiau vidutinis amerikietis suvartoja apie
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nélj. Sustabdykite 3i cikla, jo net nepradéje. Nusiraminkite
kaip nors kitaip - iSgerkite ramunéliy ar Zaliosios arbatos,
suvalgykite Silauogiy su jogurty, riefutais ir cinamonu
(idealu!). Eikite pasivaik3¢ioti sparéiu Zingsniu, i§simau-
dykite vonioje, nusilakuokite nagus, paskambinkite drau-
gui - darykite bet ka, kad tik atitrauktuméte mintis nuo
cukraus.

Cukrus pagalina i8 organizmo vitaming B, o tai sukelia
nuovargj; taip pat veikia ir bet kokia psichiné, fiziné ar
emociné jtampa. Jeigu pavartosite cukraus sunkios die-
nos pabaigoje, neteksite dvigubai daugiau vitamino B.
Vitaminas B gerina med¥iagy apykaita, pakelia tonuss,
palaiko sveika odos, plauky bei nagy biikle ir stiprina
imuniteta.

Kano riebaly deginimas labai susijes su insulino lygio
reguliavimu. Cukrus pakelia insulino lygj, dél to greidiau
kaupiasi riebalai ir bitent dél gios prieZasties tiek daug
Fmoniy Vakary pasaulyje yra nutuke arba turi antsvorio.
Mes storéjame nuo cukraus, o ne nuo riebaly. Sveiko, liek-
no Zmogaus kiine 40 procenty suvartoto cukraus tiesio-
giai virsta riebalais; o nutukusio Zmogaus kiine riebalais
tiesiogiai virsta iki 80 procenty cukraus; Zie riebalai kau-

Per pastaruosius 20 mety cukraus suvartojimas JAV padidejo
nuo 11,7 kg iki 61,2 kg, skaiciuojant zmogui per metus! O XIX a.
pabaigoje (1887-1990) Zzmogus per metus vidutiniskai suvartodavo

tik 2.3 kg cukraus.

22 arbatinius Saukstelius per diena! Kad geriau tai su-
prastuméte, Zinokite, jog vienoje skardinéje dietinio géri-
mo yra apie adtuonis arbatinius Saukstelius cukraus; isi-
vaizduokite, kiek cukraus suvartojate, jeigu dar valgote
sausainius, pyragai¢ius, saldainius ar bet kokius kitus
saldumynus.

Kaip cukraus vartojimas
gali jus paveikti

Nuo cukraus tunkate: kiinas negali tiek daug jo perdirbti,
tad jis kaupiasi riebaly pavidalu. Jis sunkina riebaly degi-
nima organizme - jei vartojate cukry kasdien, jokios treni-
ruotés viso pasaulio sporto salése nepadés sulieknéti.
Kaip jau matéme (Zr. p. 24), prie cukraus priprantama,
taigi kai tik pradedate jj vartoti, labai sunku liautis. Praplé-
§e sausainiy pakeli, paprastai suvalgome viska aliai trupi-

piasi aplink klubus, pilve ir glauny srityse. Pagalvckite
apie tai: iki 60 procenty nuo to keksiuko keliauja tiesiai
jums ant pilvo ir kluby, kur lieka labai ilgai. Cukrus su-
ma#Zina energijos lygi: pavartojus perdirbto cukraus labai
padidéja cukraus kiekis kraujyje; tai suteikia energijos
pliipsni, tad¢iau paskui jos ilgam suma#éja ir jis jaudiatés
pavarge, alkani ir galiausiai - nutuke. Cukrus kenkia vi-
daus organams: vertia juos prisitaikyti prie kiino chemi-
nés sudéties pasikeitimo, o tai reigkia, kad inkstai ir kasa
be laiko nualinami. Taigi padidéja cukrinio diabeto tiki-
mybé. Per didelis cukraus kiekis sumaZina vitaminy ir
mineraly kiekj organizme ir dél to gali sumaZéti imunite-
tas. Atitinkamai padidéja tikimybé susirgti.

Laikas suvokti realybe ir atsiminti, kad cukrus yra kaip
atominé riebaly bomba, sproginéjanti visame jisy kiine.
Vartodami jj kasdien, nuolatos kovosite su antsvoriu ir
neturésite plokiéio pilvo.
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DidZiausi priesai

Baltasis rafinuotas cukrus - produktas pakeliuose, kurj
dedate i arbatg arba pyrago tesla.

Vaisiy sultys - j daugumos krautuvése parduodamy
vaisiy suléiy sudét] jeina pasaldintas vanduo su vaisiy
skaidulomis, todél jose labai maZai vitaminy ir mineraly.
Geriausia iSgerti maga SvieZiai ifspausty sul&iy stikline, o
dar geriau suvalgyti neapdorota vaisiy.

»Blogieji“ angliavandeniai - balti, neekologiski maka-

ronai, duona, dribsniai ir dribsniy batonéliai yra did#iausi

priesai. Netgi sveikai atrodané&iuose ruduose angliavande-

niuose (tokiuose kaip rupiy milty duona) yra cukraus.
Alkoholis - tikrai vien cukrus.

Pyragaiéiai, saldainiai, sausainiai, ledai - ar dar reikia
ks nors sakyti?

Vadinamasis ,,neriebus maistas® - toks kaip dietiniai
jogurtai, dauguma sausy pusry&iy (daugiau apie tai -
3-iame skyriuje), ,sveiki® batonéliai, apskritos bandelés ir
energiniai gérimai - visuose juose daug cukraus, kuris
suteikia jiems skonj. Pamégta maisto gamintojy taktika
yra pavadinti produkta ,neriebiu®, kai jame ir nebuvo
riebalyy. Tai labai jprasta, kalbant apie sausus pusryéius
(kodel ju i3 viso nevertéty valgyti, daugiau skaitykite
3-iame skyriuje).

Bet kokia sudedamoji dalis, kurios galiiné —,,-0zé“ - uz
tokiy ZodZiy dainai slepiasi cukrus (pavyzdZiui, sacharo-
zé, maltoze, laktozé, gliukozé ir fruktozé). Kitas {prastas
pavadinimas yra ,sirupas®, o i jy pats baisiausias - ,daug
fruktozés turintis kukurizy sirupas” (HFCS), vienas i3
pigiausiy saldikliy, didinantis riebalus kaupianéiy
hormony kieki, o per neseniai atlikta Pensilvanijos
universiteto (JAV) tyrima buvo nustatyta, kad jis taip pat
padidina alkio hormony kiekj; jo yra saldainiuose,
dribsniy batoneélinose, vaisiniuose gérimuose, pomidory
padafe, majoneze, makarony pada¥e ir netgi saloty
pada’e, taigi visada skaitykite etiketes.

Visi produktai, kuriy sudétyje vienas i$ trijy pirmyju
ingredienty yra cukrus — bet kuriuo savo pavidalu.
Jums i§ esmés reikia atsisakyti bet kokiy saldikliy, ypad
dirbtiniy, kurie pagaminti i kenksmingy med#iagy.
Atsiminkite, kad did%iosios dalies supakuoto maisto
sudétyje yra saldikliy, taip pat ir kity priedy, kuriy jums
tikrai reikéty vengti, jeigu norite turéti liekna liemenj.
Ismokite skaityti etiketes ir venkite bet kokiy neaigkiy ar

kenksmingy ingredienty.
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Pagrindinés medZiagos, kuriy turétuméte vengti:
# daug fruktozés turintis #* sorbitolis
kukurfizy sirupas * manitolis
# baltasis cukrus # eritritolis
% rudasis cukrus #* aspartamas

% sacharinas

* dirbtinis saldiklis
JNutraSweet"

# dirbtinis saldiklis

# cukranendriy cukrus

* sacharozé

# gliukoze

#* fruktoze

# nevalytas cukranendriy ,Splenda”
cukrus (,Sucanat®) #* ciklamatas
# ,Turbinado® cukrus

% cukriniy runkeliy cukrus

# sukraloze
* acesulfamo kalis

% maltozé

Jeigu jums tikrai sunku atsikratyti io iprodio ir reikia
truputj saldumo, a3 rekomenduoé&iau stevijas. Tai augalai,
200 karty saldesni uz cukry. Kitas nattiralus saldumo
galtinis yra ksilitolis, kurio galite nusipirkti granulémis
(taigi juo patogu saldinti kar§tus gérimus); jis i léto

suteikia energijos.

CUKRUS VAISIUOSE

Geriausia cukraus gauti valgant &vieZius vaisius.
Taigi, kai kit karta uZsinorésite ko nors saldaus,
valgykite kokiy nors sezoniniy vaisiy ar uogy su
plona odele, pavyzdzZiui, obuoliy, kriausiy, vysniy
ar zaliy vynuogiy. Visada juos valgykite su balty-
mais ir / ar riebalais, kad sulétintuméte laika, per
kurj cukrus patenka i kraujotaka.

Nors vaisius valgyti tikrai labai naudinga,
juose vis délto daug cukraus, taigi jais nepikt-
naud#iaukite. Taip, visiems mums reikia valgyti
vaisiy ir darfoviy penkis kartus per diena, bet
daugiausia tai turéty bati darfoveés. Valgykite

dar¥oves keletg savai&iy neribodami saves ir

liemuo, padidés energija ir né kiek nesustorésite,
Geriausia yra valgyti uogas, taigi jy valgykite
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O KAIP MEDUS?

Natiiralus medus, grynas klewy sirupas, rudyjy
ryZiy sirupas, melasa (kurioje gausu kaleio,
geleZies, vitamino B ir kalio), gluotiniy
sékludiu medus (jame gausu antioksidanty),
mieziy salyklas, stevijos, ksilitolis ir agavos -
saikingai vartojant, tinka. Bet pagrindinis
Fodis &ia yra ,saikingai® Kaip ir vaisiai, ie
produktai yra naudingi - ir jie tikrai yra
sveikiau uZ perdirbta cukry, esantj saldainiuo-
se, - bet jie turéty sudaryti tik maza jasy
raciono dalj.

____________________________________________________

*Patarimas

Kuo vaisius tamsesnis, tuo
geriau. Dazniausiai tamsios
spalvos vaisiai turi plona ode-
le, taigi jie gamina daugiau
antioksidanty, kad apsisaugo-
ty nuo-saulés.




KAIP LIAUTIS )

VARTOTI

Jums tikrai reikia liautis vartoti cukry, jeigu norite
i8sivalyti organizma ir sulieknéti. Prie visy kity pro-
dukty, apie kuriuos ketiname kalbéti Sioje knygoje,
tokiy kaip kava, galima bus vél grj#ti, kai baigsite
pradine 14 dieny organizmo valymo ir lieknéjimo
programa. Bet cukrus? Jis toks bjaurus, toks Zalingas
ir taip visapusiZkai jums kenkia, kad geriausia jo visai
atsikratyti tokiu bidu:

Niekada nesigriebkite
cukraus kaip atlygio

Paklauskite saves: kaip galima vadinti ,atlygiu® ankstyvas
rauksles, i¥siptitusj pilva, riebalus ant juosmens? Kas i
tiesy yra cukrus - bjaurus terdalas, kuris nudazytas grazia
spalva, kad jus privilioty, ir kurio pavartoje jis tunkate ir
blogai jau&iatés. Veréiau save apdovanokite kuo nors kity,

pavyzdziui, groZio procediira ar nauja knyga.

Vartokite daug chromo

Chromas padeda reguliuoti cukraus lygi kraujyje ir
atsikratyti potraukio i cukry. Jo gerieji 8altiniai yra
kiauZiniai, melasa, kepenys, inkstai, nesmulkinti griidai,
rieSutai, grybai ir smidrai. Jeigu esate diabetikas,

nevalgykite giy produkty dideliais kiekiais.

Papildykite savo raciong
glutaminu

Glutaminas yra amino riigtis, malSinanti potraukj j
cukry. Jo rasite daugumoje sveiko maisto parduotuviy.
I&maisdykite valgomajj 8auksta maioje stiklinéje vandens,

kai uzsimanysite cukraus.
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| savo raciong jtraukite

tamsios meésos baltymus
Potraukis j cukry daZnai kyla dél baltymy stygiaus racio-

ne. Bandykite valgyti tamsesne mésa: viddiuky blauzdeles,

jautiena ir aviena. Tamsioje mésoje yra daugiau purino,

kuriame yra daugiau sotumo jausma teikianéiy maisto
medZiagy nei &viesesnés mésos ridyse, tokiose kaip vis-
&iuky kritinélés ar Zuvis; tai padés i8vengti potraukio
cukry. Tad jei uZsinoréjote cukraus, suvalgykite gabalélj

vigdiuko ar riefuty ir tai padés atsikratyti io potraukio.

Vartokite ,Clean & Lean”
papildus

Papilduose ,Clean & Lean Body Brilliance” gausu
aukié&iausios kokybés Zalumyny, chromo ir
cinamono, padedanéiy reguliuoti cukraus
kiekj kraujyje, suteikiandiy energijos ir
sumazinanéiy potraukj | cukry visai die-
nai. ,Clean & Lean Fish Oil Omega
Brilliance* sudétyje yra nepakeiéia-
myjy riebaly rig&éiy, kurios svar-
bios gerai sveikatai palaikyti
ir gali padéti sumaZinti
potraukj j cukry, nes
jlsy kiinui netriks

Lgeryju” riebaly.

,Clean & Lean*
produkty galite jsigyti

www.bodyism.com



____________________________________________________

KAIP VARTOTI CUKRUY

Jeigu jauéiate, kad jums biitinai reikia cukraus,
yra keletas taisykliy, kuriy turétuméte laikytis,
kad apribotumeéte jo kieki:
Visada vartokite cukry baigdami valgyti
(niekada nevartokite prie§ valgj).
Pirmiausia suvalgykite baltymin] maistg
(prisiminkite: kaskart valgant jums reikia gauti
baltymy), tada maZiau norésite cukraus, be to,

i&vengsite cukraus kraujyje svyravimuy.

Vartokite gera cukry - kuo geresni. Tai
reidkia - neapdorotus sezoninius

vaisius plona odele (2r. p. 26) arba

tik pradeésite ma#inti suvartojamo cukraus kiekj,
greitai nustosite mégautis jo skoniu ir pamatysite,
kad jums jo reikia daug ma#iau nei ankséiau.

Niekada, niekada nevalgykite vien

cukraus (jskaitant vaisius ir medu) -

visada valgykite su baltyminiu maistu
ir ,geraisiais” riebalais (pabandykite saujele
riefuty ar natiiralaus jogurto). Baltymai ir riebalai
sulétina eukraus patekima | kraujotaka; jeigu
cukrus greitai patenka | krauja - pavyzdZiui,
suvalgius didZiulj keksg, jus staiga upliis
energija, bet ji greitai ir atsliigs. Kuo 1é&iau
cukraus patenka i krauja, tuo ma¥esnis energijos
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i
W “la1 lengva
i Visy sioje knygoje

Kitame puslapyje yra lentelé ,Blogai,
geriau, geriausiai®, padésianti pakeisti
y »bloga” perdirbta cukry maziau

kenksmingais variantais, pabaigus

;h’iiﬂi |\!,’ii'i'r'vli ;i."i?;'li'i Iy pradine 14 dieny organizmo valymo ir

lenova | a1 kvtis. o 1u lieknéjimo programa (r. 6-3 skyriy).
- YEL 1¢ | b e 1
: . J Jeigu jums kas nors patinka skiltyje

laitkvdamies: atrody-

Blogai, veréiau rinkités i8 skilties
site st prus Ir sveiki. LGeriau®. O jeigu norite turéti tokj kiing

kaip Elle, rinkités skiltj ,,Geriausiai®!
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Baltasis cukrus - jisy kiinas negali
perdirbti daug cukraus, tad likusi jo
dalis kaupiasi riebaly pavidalu. Jis
igeikvoja jiisy kino vitaminy ir mine-

raly atsargas, dél to jaudiatés pavarge

Sokoladu padengti sausainiai -
juose gausu cukraus, kviediy ir

glitimo, kuris gali sukelti uzdegima

Saldainiai - tik cukrus ir konser-

vantai

Pusryéiy dribsniai - paprastai jucse
daug cukraus, ma%ai maistingyjy me-
dZiagy, jiis tebenarésite cukraus
Konservuoty vaisiy salotos - turi
daug natrio, kuris lemia vandens

sulaikyma organizme

Neriebus jogurtas - dazniausiai turi
daugiau cukraus ir maZiau maistin-

guju med#iagy nei riebus

Ledinukai - cukrus ir chemikalai

Parduotuvéje pirktas tortas -
prikimé&tas cukraus ir konservanty,
kad bty ilgesnis galiojimo laikas

Rudasis cukrus - sudétyje yra
melasos, suteikian&ios mineraly,

tokiy kaip kalcis, gelezis ir magnis

Juodasis Sokoladas - skanus

antioksidanty altinis

DzZiovinti vaisiai - nattiralus

cukrus, geriau nei rafinuotas

Avizy dribsniai (be kvieéiy) - avi-
#os daug skaiduly turintis létai i8sis-
kirianéiy angliavandeniy #altinis
Vaisiy su stora Zievele salotos
(bananai, apelsinai ir arbizai) -
gvieZiuose vaisiuose gausu
gyvybiskai svarbiu vitaminy ir
mineraly, bet jy 3iek tiek praranda-
me, nulupdami Zieve

Ekologigkas riebus jogurtas -
jame gausu konjuguotos linolo
rugdties (CLA), padedanéios
deginti riebalus

Vaisiy sultys - atgaivinanti, gera
vitaminy dozé, bet sudétyje yra
daug cukraus

SvieZias tortas i§ kepyklos -
néra sveikas maistas, bet bent jau
SvieZias ir pagamintas i8 SvieZiy

produkty

Sluotiniy sékludiy medus - gausus
antioksidanty, taigi daug tinkames-
nis nuslopinti saldumyny poreikiui,
bet vartoti reikia saikingai

Ekologigkas juodasis Sokoladas -
kuo juodesnis §okoladas, tuo geriau

SvieZi vaisiai su sauja migdoly -
baltymai su cukrumi padeda isvengti
cukraus padidéjimo kraujyje

sékly midiniu - vaisiai su plona
tamsia odele turi daug antioksidanty,
ir kai valgote juos nenuluptus,

neprarandate maistingyjy medZiagy

pienas, turintis labai daug probiotiky,

padedanéiy pagerinti virgkinima

Sviezi ekologiski vaisiai - juose ma-
Fiau cukraus, daug skaiduly, pade-
danéiy reguliuoti cukraus kraujyje lygi

Namie keptas tortas - pagamintas
be baltojo cukraus, vietoje jo - saldiis
vaisiai: daug &varesnis biidas

meégautis giuo skanéstu
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Sausainiai - juose gausu druskos,

cukraus ir nesveiky riebaly

Ledai - pienas su daugybe cukraus;
daugelis Zmoniy sunkiai virgkina
pieno produktus

Javainiy batonélis - sulipdytas
cukrumi; atrodo sveikai, tadiau

neapsigaukite!

Pieniko 3okolado plytelé ar
pakelis saldainiy - tai kigeniné
riebaly bomba

Kruasanas - nulis skaiduly, permirkes
,bloguosiuose” riebaluose; ko gero,
prasgiausi pusryiai, nebent suvalgy-
tumeéte spurga ir suriikytuméte ciga-
rete, - tai biity dar blogiau!

KODEL CUKRUS NERA TOKS JAU SALDUS

AviZiniai paplotéliai su Zemés
rieuty sviestu - aviZos yra sotus
maistas, o Zemeés riefuty sviestas
suteiks batiny baltymy

Ekologigki ledai - sudétyje maziau
ter$aly ir néra hormony bei

antibiotiky

Namie gamintas smulkintas javai-
nis - maziau cukraus, maziau konser-
vanty ir pagamintas i§ organizmo ne-
terdianéiy ir liekninandiy produkty
Juodasis Sokoladas - maziau
cukraus ir daugiau antioksidanty

KApvali bandelé i3 sveiko maisto
parduotuvés - sudétyje daugiau
skaiduly, bet daug cukraus ir
kviediy

RyZiy paplotéliai su ekologisku
rieuty sviestu - puikus baltymy,
angliavandeniy ir sveiky riebaly
midinys

Natiiralus, riebus ekologiskas
jogurtas su karijomis - daug ma-
Ziau cukraus ir riebaly, o baltymai
padeda jaustis soéiam

Ko8é su ekologigkais riefutais ir
séklomis - jos maZas glikemijos
indeksas, joje daug skaiduly ir
omega-3 riebaly riigséiy
EkologiZkas juodasis Sokoladas su
lazdyny riedutais - maZiau terdaly,
sveiki riebalai ir skaidulos, suteikia
sotumo jausma

Namie kepta apvali bandelé,
pagaminta i$ organizmo neter-
gianéiy ir liekninané&iy produk-
ty - daug skaiduly
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