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Diabetologas profesorius ALAIN GOLAY (Alenas Golė) 
dirba Ženevos universitetinėje ligoninėje, daugiausia 
su antsvorio varginamais pacientais, jo tyrimai žino-
mi visame pasaulyje. Jis paskelbė daugiau kaip 450 
straipsnių ir mokslinių darbų, išleido septynias knygas, 
tapusias bestseleriais, jos išverstos į aštuonias kalbas. 
Lietuvių kalba išleista jo knyga „Lieknėti pagal asmeny-
bės tipą“ („Tyto alba“, 2012).

Jūs jaučiate stresą? Kodėl? Ir kodėl dėl streso priaugama svorio?

Teigiama, kad dėl streso svoris didėja, o nusiraminimas padeda suliek- 
nėti. Norint išsaugoti pageidaujamą svorį ilgai, tenka keisti mitybos 
įpročius ir nustoti užkandžiauti susinervinus. Tačiau visų pirma būtina 
suprasti, kodėl patiriant stresą griebiamasi užkandžių ir kaip šio įpročio 
atsikratyti. 

Tai, kaip maitinatės, priklauso nuo jūsų požiūrio į save – todėl, norint 
numesti svorio, svarbiausia neprarasti pasitikėjimo savimi. Perskaitę šią 
knygą, liausitės ieškoti paguodos lėkštėje, geriau pažinsite save kaip as-
menybę ir suprasite, kodėl stresinėje situacijoje elgiatės vienaip ar kitaip. 

Sudarydamas svorio metimo programas, paremtas asmenybės psicho-
logija, A. Golay įtraukia ir streso valdymą. Suvaldę stresą, tikrai ne tik 
lengviau atsikratysite nereikalingų kilogramų, bet ir patys jausitės daug 
geriau.

Šioje knygoje rasite daug naudingų patarimų, kaip lieknėti be streso, o 
svarbiausia – kaip išsaugoti pageidaujamą svorį nekintamą. Jos esmė la-
bai aiški: išmokyti jus kuo ramiau reaguoti į stresines situacijas, pagerinti 
gyvenimo kokybę, lieknėti be streso ir daugiau niekada nebepriaugti 
papildomo svorio. 
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Pratarmė lietuviškajam vertimui

Ši žinomo Šveicarijos diabetologo profesoriaus Alaino Golay knyga yra tarsi 
2012 m. išleistos knygos „Lieknėti pagal asmenybės tipą“ tęsinys. Skaityto-
jas, kuris perskaitė pirmąją knygą, čia ras atsakymus į kitus su antsvoriu su-
sijusius klausimus. Profesorius A. Golay kalba apie streso sukeliamą nerimą, 
įtampą ir jų įtaką svorio augimui, mat maistas mažina stresą. Autorius ana-
lizuoja stresines situacijas, jų kilmę ir streso padarinius, pabrėždamas, kad 
kiekvienas žmogus stresą išgyvena savaip. A. Golay vėl primena asmenybės 
tipus ir parodo, kaip kiekvienas reaguojame į gyvenime patiriamą stresą ir 
kaip jis veikia mūsų mitybą. 

Medicinoje antsvoris laikomas liga, galinčia sukelti daug komplikacijų: 
diabetą, hipertenziją, hipercholesterinemiją, kurios vytosi lėtai ir be skausmo. 
Autorius moko, kaip suvaldyti stresą, kaip jo atsikratyti darbe, šeimoje, įvai-
riose situacijose. Labai įdomiai kalba apie antsvorio priežastį – nepasitikėjimą 
savimi – ir pataria, kaip atgauti savivertę. Jis aiškina, kas galėtų pakeisti mity-
bos įpročius, kas padėtų kontroliuoti persivalgymą ir kaip nustoti nevaldomai 
valgyti. Anot A. Golay, nereikia nieko atsisakyti, tik sumažinti maisto kiekį ir 
porcijas, laikytis valgymo kultūros ir savo sveikata rūpintis kasdien.

Knygos pabaigoje profesorius A. Golay sako, kad svarbiausia – „mylėti gyve-
nimą ir įžvelgti jo paprastą grožį“. Dvasinė gyvenimo prasmė ir sveikata turėtų 
kiekvienam iš mūsų labiausiai rūpėti, nes tai galingiausias impulsas kiekvienam 
žmogui įgyvendinti svarbiausią tikslą – prasmingai nugyventi gyvenimą.

Lietuvos nusipelnęs gydytojas,
Prancūzijos Lilio universiteto garbės daktaras,

profesorius habilituotas daktaras 
Alvydas Laiškonis
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1  s k y r i u s

Patiriant stresą svoris auga

Jei stipriai vargina stresas, galite susirgti. Ko gero, tikrai esate apie tai 
girdėję, matę tai nutinkant kitiems arba netgi yra tekę tai patirti savo 
kailiu. Po keleto dienų įtempto darbo dažnai pradeda skaudėti nuga-
rą, galvą arba pajuntate tarsi gripo požymių. Reikalai dar labiau pa-
blogėja, jei stresiniai periodai užsitęsia, sunkesnė liga gali sukelti net 
infarktą. Žinoma, pasitaiko, kad įtampai atslūgus iškart susergama. 
Patirdamas stresą organizmas gamina hormonų, kurie jį patį apsaugo 
ir mums suteikia daugiau jėgų. Tikriausiai esate iš tų, kurie juda į prie-
kį tik spaudžiami kitų ir nesuserga tol, kol patiria stresą. Deja, stresas 
jūsų amžinai neapsaugos. Jo hormonų atsargos išseks, jūsų jėgos – taip 
pat. Posakis „ko per daug – to per daug“ ypač tinka stresui apibūdin-
ti. Aš jus supažindinsiu su trimis streso fazėmis, skiriamomis pagal jo 
trukmę ir žmogaus reakciją į stresorius. Šiek tiek įtampos dar niekam 
nepakenkė, tačiau ilgalaikis stresas pavojingas sveikatai ir gali sukelti, 
sakykim, antsvorio problemų.

Kas jums sukelia stresą

Streso lygį sunku įvertinti, nes jis gali būti užslėptas arba jo paprasčiau-
siai nepaisoma. Vienas įtemptas renginys nėra toks pavojingas kaip 
kasdienės stresinės situacijos, galinčios išmušti žmogų iš pusiausvyros 
ir turėti įtakos nuolat augančiam antsvoriui.



20 I  da l i s .  Pati  r i a n t  s t r e s ą  s v o r i s  au g a 

Akivaizdu, žodis „stresas“ nuvalkiotas ir vartojamas reikia nereikia. 
Tačiau, mano nuomone, gyvenime patiriame daug streso dėl nuolat 
didėjančių visuomenės protinių, fizinių ir emocinių poreikių. Nepa-
neigsi, kad pastaruoju metu plečiasi bedarbių gretos, daugėja skyrybų, 
vienišų žmonių. 

Holmes’o streso skalė apibrėžia streso šaltinį. Ja remdamiesi galime 
įvertinti streso lygį konkrečioje situacijoje. 

Streso lygis priklauso nuo kultūros ir asmeninės vertybių skalės. 
Artimo žmogaus netekimas neabejotinai bus pačiame sąrašo viršuje. 
Daugiausia streso sukelia gyvenimo sąlygų neužtikrintumas ir negalė-
jimas išspręsti kai kurių gyvenimiškų situacijų. Liga, neįgalumas – la-
bai didelis įtampos šaltinis. Vėliau pamatysime, kaip pernelyg stiprus 
stresas gali įvaryti liguistą nerimą. 

Darbo aplinkoje patiriate nemenką stresą, kai esate priversti žaibiš-
kai priimti sprendimus, pateikti informaciją, konkuruoti su kolegomis, 
o kartais net atlaikyti psichologinį priekabiavimą. Emociškai daugiau-
sia streso sukelia įvairūs ginčai, arši kritika, konfliktai šeimose, sutuok-
tinių vaidai. 

Beje, tikrai nustebsite, kad tokie teigiami dalykai kaip daugybė 
komplimentų, vedybos, vaiko gimimas taip pat yra streso šaltinis. 
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Holmes’o ir Rahe’s streso skalė

Sutuoktinio mirtis
Skyrybos

Turto dalybos po skyrybų
Įkalinimas

Artimo šeimos nario mirtis
Trauma arba liga

Vedybos
Atleidimas iš darbo

Sutuoktinių susitaikymas
Išėjimas į pensiją

Šeimos nario sveikatos sutrikimai
Nėštumas

Seksualinio gyvenimo problemos
Naujo nario atėjimas į šeimą

Bet kokie pokyčiai darbe
Finansinės situacijos pokyčiai

Artimo draugo mirtis
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Diabetologas profesorius ALAIN GOLAY (Alenas Golė) 
dirba Ženevos universitetinėje ligoninėje, daugiausia 
su antsvorio varginamais pacientais, jo tyrimai žino-
mi visame pasaulyje. Jis paskelbė daugiau kaip 450 
straipsnių ir mokslinių darbų, išleido septynias knygas, 
tapusias bestseleriais, jos išverstos į aštuonias kalbas. 
Lietuvių kalba išleista jo knyga „Lieknėti pagal asmeny-
bės tipą“ („Tyto alba“, 2012).

Jūs jaučiate stresą? Kodėl? Ir kodėl dėl streso priaugama svorio?

Teigiama, kad dėl streso svoris didėja, o nusiraminimas padeda suliek- 
nėti. Norint išsaugoti pageidaujamą svorį ilgai, tenka keisti mitybos 
įpročius ir nustoti užkandžiauti susinervinus. Tačiau visų pirma būtina 
suprasti, kodėl patiriant stresą griebiamasi užkandžių ir kaip šio įpročio 
atsikratyti. 

Tai, kaip maitinatės, priklauso nuo jūsų požiūrio į save – todėl, norint 
numesti svorio, svarbiausia neprarasti pasitikėjimo savimi. Perskaitę šią 
knygą, liausitės ieškoti paguodos lėkštėje, geriau pažinsite save kaip as-
menybę ir suprasite, kodėl stresinėje situacijoje elgiatės vienaip ar kitaip. 

Sudarydamas svorio metimo programas, paremtas asmenybės psicho-
logija, A. Golay įtraukia ir streso valdymą. Suvaldę stresą, tikrai ne tik 
lengviau atsikratysite nereikalingų kilogramų, bet ir patys jausitės daug 
geriau.

Šioje knygoje rasite daug naudingų patarimų, kaip lieknėti be streso, o 
svarbiausia – kaip išsaugoti pageidaujamą svorį nekintamą. Jos esmė la-
bai aiški: išmokyti jus kuo ramiau reaguoti į stresines situacijas, pagerinti 
gyvenimo kokybę, lieknėti be streso ir daugiau niekada nebepriaugti 
papildomo svorio. 
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