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 gerajg 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
(natiralios) kavos ar arbatos ir iki 6 puodeliy
(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 visko, ka matau. Sis 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 biity
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 Zzemeje,
likrai nevalgykite!

ANTIOKSIDANTAI

Anticksidantai yra medZiagos, sauganéios jisy :r
lasteles nuo Zalingo laisvyjy radikaly (kuriy esa- E
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 brangtis, mano atsakymas - pirkite, kiek
‘sveikatg suteiks jums laiminga, sveika ir ilga gyvenima,

ZvieZesni, o darfoves kruopadiai nuplaukite.

Lk

maziau reikés mokéti uz gydyma ir vaistus.

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
labai didele jzaka 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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