Geriausiy Lietuvos sveikatos ir
grozio specialistu patarimai
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Jzanga

Visi siekiame harmonijos: su savimi,
savo kanu ir aplinka. Norime buati
sveikesni, graZzesni ir laimingesni. Kar-
tais tam pritraksta laiko, o kartais —
Ziniy. Sioje knygoje net 17 Lietuvos
sveikatos ir grozio specialisty dalijasi
savo patirtimi ir patarimais, kaip tin-
kamai maitintis, sportuoti, puoseléti
grozj, palaikyti sveikata ir kurti har-
monijg su aplinkiniais.

Visi autoriai tvirtina, kad valgyti
vaisius ir darzoves sveika, tad knygoje
rasite recepty, kurie padés jums j
savo valgiarast] jtraukti kuo daugiau
siy produkty. Mégaukités sodiais,
energijos teikianciais pusryciais,
sveikais kokteiliais bei gardziomis
salotomis. Taip pat knygoje rasite
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informacijos apie supermaistg — itin
naudingus produktus, kuriy kasdienis
vartojimas saugo nuo ligy ir padeda
islaikyti grazias kiino formas bei oda.
Suzinosite, kas yra svarbu norint susi-
daryti mitybos plang ir kaip maitintis
pagal Ajurvedos principus. Noréda-
mi puikuotis Svytin¢ia oda, galésite
pasinaudoti natdralios kosmetikos
receptais.

Visi esame skirtingi, todél tai, kas
tinka vienam Zmogui, nebdtinai tiks
kitam, tad knygoje gausu informaci-
jos apie populiariausius sveikatinimo-
siir kiino tobulinimo metodus: kala-
netikg, pilatesg, fitnesq, Siaurietiskajj
¢jima, bégima, joga. ISbande pateik-
tus pratimus galésite issirinkti pacius
tinkamiausius sau. Taip pat galésite
iSmokti masazavimosi paslapciy.

Gera savijauta priklauso ne tik
nuo kdno, bet ir nuo vidinés jause-
nos, tad skyriuje apie gerg savijauta
rasite psichologés patarimy, kaip
bati laimingesniems, geriau planuoti
laikg, atsikratyti zalingy jprociy, siekti
uzsibrézty tiksly, spresti konfliktus.
Taip pat rasite jkvepianciy motery,
atradusiy savo laime, istorijy.

Mylékite save, rapinkités savimi ir
tobulékite!



Kotryna Cikanauskiené

,Nuo mazens doméjausi gyvgja
gamta, jos tarpusavio rysiais bei
Zmogaus sveikata, o padagejusi — ir
maisto gaminimu. Baigusi vidurine
mokyklg pasirinkau medicinos
studijas. Taciau artéjant diplomy
jteikimams mano sveikata ir
savijauta vis prastéjo, o suzinojusi
diagnoze (Hasimoto, kitaip — létinis
autoimuninis tiroiditas) turéjau is
naujo jvertinti savo prioritetus ir
tuometj gyvenimo badq. Nors mano
liga mediky laikoma nepagydoma,
pasiryzau nepasiduoti nevilciai ir rasti
budq padetiir sau, ir kitiems. Neilgai
trukus tarsi netycia radau atsakymq

[ klausimag, kaip bati sveikam arba
susigrqZinti prarastq sveikatq. Tai buvo
iSimtinai augaline neriebia mityba
pagrjsta gyvensena. Nors tokios idéjos
ir priestaravo kai kurioms studijy
metais jskiepytoms nuostatoms,
supratau, kad pries neigdama

tokio gyvenimo buado efektyvumg
pirmiausia turiu pati tai isbandyti. Juo
labiau kad neturiu kq prarasti, galiu tik
laiméti. Jau po poros savaiciy mano
liga émé trauktis, o kraujo tyrimas
parodé, kad galiu atsisakyti vaisty ir
gerokai reciau lankytis pas gydytojus.
Tokia asmeniné sekmé nulemeé ir

tolesnj mano profesinj pasirinkimq —
konsultuoti Zmones, tikin¢ius savo
kano gijimo galia ir norin¢ius pagerinti
kasdienius jprocius ir taip susigrgzinti
gyvybingumaq bei sveikatq. Tam

man padeda tiek akademiniy, tiek
savarankisky studijy metu sukauptos
Zinios ir pacios patyrimas. Mano

tikslas — Zadinti masy visy jgimtq
troskimaq gerai jaustis ir atsakomybe uz?
savo sveikatq, kad padedami sau kartu
padétume ir kitiems — tiek Zmoneémes,
tiek gyvanames. Sio tikslo skatinama
parasiau pirmgqjq savo knygq ,Augaliné
mityba. Kaip maitintis Zaliai Lietuvoje’,
skaitau paskaitas, kuriu interneto
svetaine adresu kotryna.cikanauskas.
com bei vaizdo tinklarastj pavadinimu
.Kotryna Cikan” YouTube portale



Kodél verta valgyti vaisius
ir darzoves bei gradinius ir
ankstinius augalus?

o Nes bet koks kitas maistas darys daugiau ar
maziau zalos Zmogaus sveikatai. Net augali-
niai, taciau riebus produktai — aliejai, marga-
rinai, daug sékly ar riesuty turintys patieka-
lai — daro neigiama jtaka savijautai ir sveikatai.
O gyvaniniai produktai — visos mésos rasys,
jskaitant jury produktus, pieno, kiausiniy ir
medaus produktai — be daromos zalos musy
asmeninei sveikatai kartu yra ir neetiskas
pasirinkimas, nes kelia nereikalingas kancias
kitiems gyviems ir skausma jauciantiems pa-
darams. Be to, gyvaniniy produkty gamyba

ir gavyba yra viena labiausiai masy planeta
tersianciy ir Zalojanciy pramonés rasiy. Todeél
augalinis neriebus maistas yra geriausia alter-
natyva ir gyvensenos bldas. Apie tai daugiau
galite suzinoti paziaréje Siuos filmus:,Forks
Over Knives', Earthlings” ir,Cowspiracy” (liet.
,Karviy samokslo teorija” - lietuviskus Sio
filmo titrus galima gauti i$ organizacijos ,Tusti
narvai“ savanoriy).

Nes toks (augalinis ir neriebus) maistas teikia
visas reikalingas medziagas sveikatai palaikyti
ir neturi medziagy, kurios $j procesa apsun-
kinty. Daugiau informacijos apie tai galima
rasti siose knygose:,Natdralus badas isvengti
ligy" ,Mitybos formule 80/10/10%,Sirdies li-
gos prevencija ir isgydymas’, taip pat ir mano
knygoje,Augaliné mityba. Kaip maitintis Za-
liai Lietuvoje”.

Nes toks maistas skanus, sotus ir dZiuginantis!
Jj paprasta gaminti, j jj grazu zitréti ir neten-
ka nerimauti dél Seimos sveikatos jj tiekiant
(priesingai nei kiausinius, mésa, Zuvj, pieno
produktus bei medy — produktus, kurie itin
daZnai sukelia alergijg ir apsinuodijima).

« Nes maitinantis iSimtinai tik tokiu maistu
galime (ir turétume) valgyti iki soties neri-
bodami porcijy ir taip galiausiai tampame
sveikiausi, stipriausi ir dailiausi, kokie tik
galime bati!

Nes tik tokio maisto valgymas neribojant
kalorijy teikia galimybe pagaliau pasveikti
nuo valgymo sutrikimy, jvairiy diety pa-
darytos zalos musy medziagy apykaitai

ir ilgainiui susigrazinti tikrai tinkama svorj
neprarandant sveiko proto.

Nes tik tokio maisto vartojimas yra eko-
logiskai tvarus ir suteiks galimybe islikti

bei klestéti ne tik mums, bet ir po musy
gyvensianc¢ioms kartoms. Todél vaikystéje
jskiepyti tinkami mitybos jprociai ir tam rei-
kalingi jgudZiai yra geriausias kraitis ir pali-
kimas, kurj galime suteikti vaikams. O juk jie
imliausi gyvam pavyzdziui - tad rodykime
ji jiems. Be to, taip apsaugosime tuos, ku-
riems rapime, nuo nereikalingo skausmo ir
kancios, kadangi sulauke garbaus amziaus
patys busime sveiki ir darbingi.

Nes tokio maisto vartojimas be kalorijy res-
trikcijos leidZia pagaliau imti jaustis gerai,
atgauti astry prota, humoro jausma, norg
veikti ir kelia bendrg pasitenkinima gyve-
nimu. Gyvensena be gyvianiniy produkty
skatina plésti savo akiratj ir pazjstamy rata
jtraukiant j jj jdomius, draugiskus, atvirus

ir jkvepiancius Zmones, kurie taip pat
laikosi tokiy paciy principy. Emus sekti jy
pavyzdziu kyla noras ir turime pakankamai
energijos gerinti tiek savo, tiek kity gyveni-
ma, keliauti, mokytis bei tapti aktyvesniais
visuomenés nariais.



Skaniausios pusryciy sultys
1 asmeniui
Tai mano meégstamiausios sultys pusryciams

Reikes:

113vieziai spausty ananasy sulciy (is ~1-1,5 vnt. ananasy -
priklausomai nuo jy sultingumo)

113vieZiai spausty apelsiny sulciy (is ~6—12 vnt. apelsiny —
priklausomai nuo dydZio ir sultingumo)

Eiga:

e Sumaidyti ir mégautis letai siurbciojant.

Rinkités kuo labiau prinokusius, kuo saldesnius vaisius. Prinokusio
ananaso virsutiniai lapai lengvai issitraukia, o sultingi apelsinai
yra sunkesni ir lygesne Zievele. Sultis geriausia spausti létaeige
sul¢iaspaude, nes jose lieka nemazai skaiduly ir minkstimo, be
to, taip i$ to paties kiekio vaisiy iSspausite daugiau sulciy. Jei
neturite leétaeigeés, galite | greitaeige sul¢iaspaude iSspaustas
sultis jdéti Siek tiek iSspaudy (jei apelsinai buvo be sékly) ir
suplakti kokteiliy plaktuvu.






Gardziausi pusryciai

Asta Cerné

Asta Cerné, kulinarinio tinklaras¢&io

JSauléta virtuve” (www.sauletavirtuve.lt)

autore, jau daugiau nei penkerius
metus su skaitytojais dalijasi
skaniausiais savo atradimais: receptais,
nuotraukomis, jaukiomis istorijomis

i§ sauletos savo virtuves. Asta teigia,
kad virtuveé bei laikas joje — visiskai
netikétai pries kelerius metus atrastas
jos gyvenimo dZiaugsmas ir aistra.
Daug démesio susilauké pirmoji

Astos kulinariné knyga ,Saulétos
virtuves saldumyny knyga’ Tai, kaip
teigia autore, yra vienas is ty tikryjy
jrodymy, jog svajonés pildosi, o mazais
Zingsneliais galima nueiti net ilgiausius
kelius.

Badama dar paauglé, Asta
megdavo drgsiai tvirtinti, kad maisto
gaminimas jai visisSkai nemielas ir ji
niekad nesiruosia virtuveéje praleisti
daugiau laiko nei yra batina.
Prisimena, kad pirmq kartq sumaniusi
iSkepti pyragq, net orkaités nemokéjo

jjungti, o galutinis rezultatas, deja,
buvo panasus j visiskg nesekme.
Taciau tai buvo pradZia: pamazu
laikas, praleistas virtuvéje, tapo itin
dziuginantis, maloniai raminantis ir
ypac mielas sirdziai. Siandien Asta
Sypsosiir sako, kad be virtuveés savo
gyvenimo nejsivaizduoja, o didzZioji
Jjos aistra yra desertai: be Sokolado,
aromatingy sausainiy ir burnoje
tirpstanciy pyragy ji prarasty puse
savo gyvenimo dziaugsmo.



Mityba,

Kulinarinis tinklarastis — ne
vienintelé skani Astos veikla. Taip pat
jidZiaugiasi priklausydama Sauniai ir
gardziy idéjy niekad nestokojanciai
elektroninio kulinarinio Zurnalo
,Debesys” karybinei komandai. O
kartu su savo vyru ir jo Seima saldina
gyvenimq medumi — Siais metais
jkare savo ,Cerniy bitynq’ jau rapinasi
trisdesimt keturiomis biciy Seimomis.

Asta vertina paprastq, taciau su
meile paruostq maistq. Ji sutinka, kad

néra profesionalé, taciau lygiai taip
pat tvirtai tiki: tam, jog savo Seimai,
mylimiems Zmonéms ir artimiems
bi¢iuliams paruostum nuostabiai
skany desertq, uztenka vien didelio
noro ir pilno glébio nuosirdzios
meilés tam, kq darai. Tada viskas
jmanoma, viskas puikiai pavyksta: ir
puras keksiukai, ir burnoje tirpstantys
pyragai, ir net patys sudetingiausi
daugiasluoksniai tortai.




Cukinijy ir varskés blyneliai
10 blyneliy

Reikeés: 1 stiklinés (140 g) milty

1 arb. Saukstelio druskos

Blyneliams: 1 arb. saukstelio malty juodyjy pipiry
500 g cukinijos aliejaus kepti

1 arb. Saukstelio druskos

1 svogino Patiekti:

2 skilteliy ¢esnako graikisko jogurto arba grietinés

200 g varskes druskos

2 kiausiniy ryselio SvieZiy krapy

Eiga:

Cukinijg sutarkuokite burokine tarka. Jmaisykite Saukstelj druskos ir
suberkite | didelj kiaurasamtj. Palikite pastovéti 20 minuciy. Nuspauskite
susidariusj skystj, sudékite ant popieriniy ranksluosciy ir gerai nusausinkite.
Paruosta cukinijg suberkite j duben.

| dubenj su cukinija suberkite smulkiai kapotg svoging bei susmulkintas
Cesnako skilteles. Sudékite varske. Jmuskite kiausinius ir gerai ismaisykite.

Suberkite miltus, pagardinkite druska ir pipirais. Dar kartg iSmaisykite iki
vientisos mases.

Keptuveje jkaitinkite kelis Saukstus aliejaus. Sauk$tu semkite blyneliy teslg
ir tarp drégny delny suformuokite nedidelius apvalius blynelius. Kepkite
virs vidutinés ugnies porg minuciy. Tuomet atsargiai apverskite ir kepkite
dar porg minuciy, kol abi blyneliy pusés graziai apskrus.

ISkepusius blynelius perkelkite ant popieriniais ranksluosciais iskloto
padéklo ar lékstés, kad sugerty aliejy.

Patiekite. | graikiSka jogurta (arba grietine) jmaisykite ziupsnelj druskos ir
kapoty Svieziy krapy. ISkeptus blynelius patiekite i$ karto, dar Siltus, su Siuo
padazu.






Sveika mityba kaip
gyvenimo stilius

Sveika mityba - tai disciplina. Jei
norite, kad sveika mityba tapty jusy
gyvenimo buddu, jums reikés apsisar-
vuoti kantrybe ir planuoti, planuoti,
planuoti. Toks gyvenimo budas néra
skirtas lengvai pasiduodantiems
zmoneéms. Reikia savidrausmes, kad
suplanuotum, k3 tiksliai valgysi nuo
pusryciy iki vakarieneés kiekvieng sa-
vaités dieng, visada is anksto bdtum
pasiruoses ir niekada nepraleistum
valgymo meto.

Dazniausiai Zzmonés teisinasi, kad
neturi laiko. Taciau kiekvienam i3
musy yra duotos 24 valandos. Kaip
jas praleisite, yra jasy pasirinkimas.
Toks gyvenimo budas reikalauja
aukuy. Juk visi vertingi dalykai turi
savo kaing. Man tai reiskia, kad kartais
reikia valgyti Saltag maistg, kai néra
kur jo pasisildyti, eiti miegoti valanda
veéliau, nes reikia pasiruosti maistg
rytojui, vietoj seédéjimo prie televizo-
riaus eiti pirkti maisto, kad 3estadien]




galéciau laiku nueiti j treniruote ir
nepraleisti savo valgymo laiko, vietoj
gjimo j vakarélj penktadienio vakarg
lieku namie. Tai reiskia, kad nesigé-
diju, jog atsineSiau namuose ruosta
maista, kai visi kiti valgo kavinéje. Ir
taip, kartais atidariusi savo maisto
dézute, kurioje zuvis ir brokoliai, dél
kvapo gali susilaukti keisty Zvilgsniy,
bet dél savo mitybos as neturiu virs-
kinimo problemuy, kuriy paprastai turi
nuolat restoranuose besimaitinantys
Zmoneés. Tai kaina, kurig turi bati pa-
siruoses sumokéti, jei tikrai nori 99
proc. laiko maitintis sveikai. 1 proc.
skirtas specialioms progoms, kai ren-
kiesi kg nors kita.

Kalbédama apie specialias progas,
noréciau papasakoti neseng atsitiki-
ma, kuris turbUt padés jums suprasti
mano pozilrj j tai, kg is tiesy reiskia
sveika mityba paremtas gyvenimo
budas.

Neseniai viename vakarelyje
kazkas manes paklausé:,Kuo uzsiimi
gyvenime?” AS atsakiau, jog dirbu
internetinéje sveikatingumo jmoné-
je. Mes padedame zmonéms tapti
sveikesniems, atsikratyti nereikalingy
kilogramuy ir islikti geros fizinés for-
mos.

Sulaukiau tuscio zvilgsnio. Atrodé,
jog neaiskiai atsakiau j klausima. Siek-
damas bulviy traskuciy ir gurksteléjes

alaus mano pasnekovas tesia:, Turi
omenyje svorio metimg ir treniruo-
tes?” Dar Siek tiek véliau priduria:,O,
kad a3 turéciau laiko sportui..” Ir to-
liau pilna burna bulviy traskuciy ka-
mantingja, kokiy patarimy galéciau
jam duoti.

Sédéjau bandydama sugalvoti,
ka a$ galéciau jam pasakyti, kad su-
prasty musy gyvenimo buda, kuriuo
siekiame jkvépti kitus.

Taigi po tylos pauzés, uzuot patei-
kusi jprasty patarimy, nusprendziau
viskg isdéstyti truputel; kitaip.,Taigi, —
pradéjau, — galéciau teigti, kad tai,
ka mes darome, padeda Zmonéems
atsikratyti svorio, bet i$ tikryjy siekia-
me gerokai daugiau. MUsy klientai
stengiasi pakeisti savo gyvensena.
Zinoma, tai prasideda nuo svorio
metimo. Jie tampa sveikesni, akty-
vesni, bet svarbu ne tik tai, kaip jie
atrodo veidrodyje. Tokio gyvenimo
bddo pasirinkimo dauguma Zzmoniy
niekada nesupras. Nenoriu jzeisti, bet
dazniausiai tokie zmonés kaip jus
primena mums, dél ko mes kasdien
stengiamés ir kodél liekame moty-
vuoti

Mes matome, kad daug zmoniy
bégant metams priauga vis daugiau
svorio, kol tampa per vélu. Atsiranda
ne tik problemy su virssvoriu, bet ir
jo padariniais: aukstu kraujospddziu,



Mityba

?
A

atsiradusiais sgnariy ir nugaros skaus-
mais, blogu miegu, aukstu choles-
terolio kiekiu kraujyje ir kt. Zinoma,
visada bus daug pasiteisinimy, kodél
nerandama laiko treniruotéms ir
maistui ruosti.

Mes taip pat esame labai uzsiéme,
bet vis tiek randame laiko treni-
ruotéms, esame per daug uzsiéme
ruosti sveikg maista, bet vis tiek jj
ruosiame. Ir nepaisant to, jog nesa-
me apdovanoti isskirtiniais genais,
ne visada jauc¢iameés nusiteike treni-
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ruotéms ir norime sveikai maitintis,
vis tiek tai darome. Daugelis i$ mUsy
buvome tokie patys kaip ir jds, bet
nugaléjome visus pasiteisinimus ir
tapome disciplinuoti.

GalbUt skamba kiek perdétai, bet,
tikiuosi, supratote esme. Esu jsitikinu-
si, jog Zinote, kad stengiantis paversti
sveikg mitybg ir treniruotes savo gy-
venimo dalimi i$ pradziy nebdna la-
bai malonu, tikrai pasitaikys suklupti.
AS taip pat esu praleidusi treniruociy,
leidusi sau mégautis greituoju mais-



tu ir saldziais skanéstais, persivalgiusi
savaitgaliais, bet kitg dieng atsikeélusi
veél grjzdavau prie jprasto rezimo.
Sveikata ir grazus kdnas tarsi nuo-
latiné kelioné. To nepasieksite per

vieng dieng, savaite ar kelis ménesius.

Tai trunka visg gyvenima, taigi, prisi-
minkite, kad niekada nebus tobulo
laiko startui — reikia pradéti dabar, ir
jei suklupsite, tiesiog nepasiduokite.
Kasdien mes nuosekliai siekiame
savo tiksly. Kartais padarome klaidy,
bet neleidziame, kad jos sutrukdyty
siekti masy uzsibréZto gyvenimo
stiliaus. Mes jo siekiame nepaisant
nieko. Nuoseklus siekis atskirs jus
nuo tokiy Zmoniy kaip tas, apie kurj
pasakojau.

Taigi pasalink pasiteisinimus,
kodél negali pradéti Siandien, ir pasi-
stenk Zengti Zingsnj priekin kasdien,
kiekvieng savaite, kiekvienais metais.

Viena sveiko mitybos plano
daliy - supermaistas

Anksciau minéjau, jog mitybos jpro-
Ciai stulbinamai veikia masy savijau-
ta. Jsivaizduokite, kad galite vartoti
maistg kaip vaistus, uztikrinancius
puikig sveikata visg gyvenima. Jei j
savo mitybga jtrauksite superproduk-
ty, galésite pasalinti visus blogus

simptomus, susijusius su zalingais
valgymo jprociais, dél kuriy jauciate
tam tikry medZiagy stygiy ir esate
prislégti. Bet visy svarbiausia, kad j
savo dietg jtrauke supermaistg su-
mazinsite cholesterolio kaupimosi,
Sirdies ligy, vézio, diabeto, hipertenzi-
jos, sengjimo ir nutukimo rizika.

Supermaistas — tai pirminiai nau-
dingi produktai, padedantys tirpdyti
riebalus, didinantys atsparuma li-
goms ir uztikrinantys ilgaamziskuma.
Supermaistas yra neperdirbtas, tikras
maistas. Todél kai parduotuveéje skai-
tote tokiy produkty etiketes, jose
nerasite saraso ingredienty neistaria-
mais pavadinimais.

Supermaistas skirstomas j skir-
tingas kategorijas: baltymus, anglia-
vandenius, darZoves, vaisius, neso-
¢iuosius riebalus, pieno produktus,
prieskonius. Tarp naudingiausiy
maisto produkty — jautiena (jei gyvu-
liai buvo Serti Zole), laisvéje sugauta
lasisa, visadalés kruopos (pvz., avizos,
ryziai), lapinés darzoveés (pvz, $pina-
tai), kryZzmaziedziai (pvz., brokoliai),
Sakniavaisiai (pvz., burokéliai), anti-
oksidanty turin¢ios uogos, citrusiniai
vaisiai (pvz., apelsinai), nesoliyjy rie-
baly 3altinis — riesutai ir séklos, pieno
produktai (pvz., graikiskas jogurtas),
prieskoniai (pvz., cinamonas, kajeno
pipirai, Cesnakas, petrazolés).



