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2 SKYRIUS

TEORINIAI MANO DIETOS PRINCIPAI

Prieé nuodugniai aptariant §j metoda ir i$samiau paaiskinant, kaip jis veikia

ir kodél yra toks veiksmingas, manau, butina glaustai pateikti skaitytojui

ji visa ir jo keturiy etapy sandarg bei i§ karto patikslinti, kam jis skiriamas ir

kokiy kontraindikacijy galima tikétis.

Vienas svarbiausiy jos nuopelny - didaktiné verté. Si dieta leidzia storuliui

savo kailiu patirti santykine kiekvienos maisto produkty grupés svarba, nu-

rodo, kokia tvarka juos jtraukti j savo valgiarastj, pradedant nuo gyvybiskai

svarbiy ir palaipsniui papildant juos bitinais, esminiais, paskui svarbiais ir pa-

galiau - nebutinais maisto produktais.

Mano dietos tikslas — pateikti keleta nurodymuy,
idealiai suderinty tarpusavyje, ganétinai tiksliy ir
kryptingy, ir taip jstatyti jos vartotoja j véZzes, ku-
rios tausoja begalines jo valios pastangas, pamazéle
pakertancias ryzta.

Tuos nurodymus sudaro keturios viena kitg kei-
¢iancios dietos. Dvi pirmosios - lieséjimo etapas.
Dvi kitos — pasiekto svorio jtvirtinimas ir galutiné
stabilizacija.

Mano sialoma dieta ne tik
patikimiausia ir veiksmingiausia
i$ dabartiniy liesinamuyjy diety.
Tai ambicingesnis visa apimantis
metodas — nuorody sistema,

kuri rapinasi pacientu nuo

pat pirmosios dietos dienos ir
niekada daugiau jo nepalieka.
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ATAKA - GRYNY BALTYMY DIETA

Tai pergalingas etapas, kai trokstantys sublogti yra nepaprastai motyvuoti ir
ieSko dietos, kuri, kad ir kokia griezta buty, savo veiksmingumu ir sparciai
pasiekiamais pirmaisiais rezultatais pateisinty jy lakescius ir leisty grumtis su
svorio pertekliumi akis j akj.

Toji pradiné dieta, i$ dalies priverstiné, yra gryny baltymy dieta, teorinis jos
tikslas — apriboti mitybg vienintele i$ trijy maisto medziagy: baltymais.

Teorigkai vien baltyminio produkto, i§skyrus kiausinio baltyma, néra. Tad
$ig dietg sudaro tie produktai, kuriy sudétis artimiausia gryniems baltymams:
kai kurios mésos, zuvy, jury gérybiy, paukstienos rasys, kiausiniai, liesi pieno
produktai.

Palyginti su visomis mazo kaloringumo dietomis, tai tikra karo masina,
kuri - jei jos tvirtai laijkomasi - jveikia bet kokj pasiprie§inimg. Tai pati
veiksmingiausia ir sparciausia i§ nepavojingy diety, grindZiamy mityba. Jos
veiksmingumas ypac iSryskéja sudétingiausiais atvejais, t. y. laikotarpiu pries
klimaksa, kai moterys linkusios j vandens kaupimasi ir pilvo putima, ar kli-
makso, t. y. kritiniu laikotarpiu, pradéjus hormony terapija. Ji taip pat itin
sékminga pacientams, i$bandziusiems ir metusiems pernelyg grieztas dietas

ar gydyma.

KAITA - KAITOMY BALTYMUY DIETA

Kaip sako pavadinimas, $ig dietg sudaro dvi tarpusavyje kaitomos dietos: gry-
ny baltymy dietg keicia ta pati dieta, bet papildyta Zaliomis ar virtomis darzo-
vémis. Sie besikaitaliojantys ciklai veikia kaip dvitaktis variklis, sudeginantis
nustatyta kalorijy norma.
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Diety kaita

Tiek pirmoji, tiek antroji i§ $iy dviejy diety palieka visiska laisve neriboti suvar-
tojamo maisto kiekio. Abiem atvejais leistiny produkty galima vartoti iki valiai
bet kuriuo dienos metu, tokiu santykiu ir derinant taip, kaip $irdis geidZia - tai
suteikia visi$ka laisve ir sykiu yra veiksmingas biidas malsinti alkj valgant ir
patenkinti savo kokybinius poreikius kiekybe.

Atsizvelgiant j tai, kiek svorio reikia numesti, kiek diety i$bandyta anks¢iau,
i paciento amziy ir motyvacija, $is dviejy daliy kaitos ritmas susiklostys pagal
tikslias normas, kurios bus smulkiai i§nagrinétos kiek véliau.

Kaitos etapo reikia laikytis be pertriikio, kol bus pasiektas norimas svoris.
Nors i$ dalies priklausoma nuo nesékmingy praeities bandymy, pakaitiné bal-
tymy dieta islieka viena ty, kurias menkiausiai veikia ankstesniy méginimy
sublogti vakcina.

JTVIRTINIMAS - DESIMT DIENY VIENAM
PRARASTAM KILOGRAMUI

Tai ramus $io metodo tarpsnis po pergalingo etapo. Pagrindiné jo uzduotis —
papildyti mitybg butinais maisto produktais, i§vengiant jprasto atoveikio, gra-
sancio atgauti numestg svorj.

Visa ta laika, kol laikomasi dietos, organizmas vis ryztingiau mégina prie-
$intis. ] grobstomas savo atsargas jis reaguoja maziau eikvodamas ir daugiau
panaudodamas, ribodamas visas deginamas kalorijas, o svarbiausia - iki galo
iSnaudodamas visa tai, kas jdedama j burna.

Taigi triumfuojantis storulis, pasirodo, sédi ant parako statinés - jo kiinas
tik ir laukia palankios progos atkurti savo prarastas atsargas. Gausis pietis,
kurie prie$ pradedant dietg buty turéje tik nezymy poveikj, dietai baigiantis
gresia rimtomis pasekmémis.

Dél Sios priezasties dietos pradzioje orientuojamasi j maistingesnius ir pa-
trauklesnius maisto produktus - bet jy jvairové ir kiekis ribojami, norint sau-
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.. _ , giai sugrizti prie normalios medziagy apykaitos,
Sio etapo trukme, proporcinga ) :
sutrikdytos numesto svorio.

numestam svoriui, Tad ¢ia bus jtrauktos dvi duonos riekés per die-
apskaiciuojama labai paprastai: ng, vaisiy ir surio porcija, dvi savaitinés krakmo-
desimt dieny vienam numesto  lingy produkty duotys, o svarbiausia — dveji $ven-

svorio kilogramui.  tiniai pietiis per savaite.

Vadinasi, pirmosios stabilizacijos pakopos vaidmuo - uzkirsti kelig staigiai
ataugti svoriui: tai pats greiciausias ir vienas dazniausiy liesinamuyjy diety
nesékmés atvejy. Taigi dabar batina jtraukti tokius svarbius produktus kaip
duona, vaisiai, stris, tam tikri krakmolingi produktai ir leisti kai kuriuos ne-
naudingus, bet labai skanius patiekalus ar produktus, bet pridéti juos reikia
planingai, su daugybe tiksliy ir apribojanc¢iy nurodymy, kad i$vengtume nu-
krypimy. Tokia pirmojo apsauginio pylimo paskirtis, kad bty i§saugotas pa-

siektas svoris.

GALUTINE ILGALAIKE STABILIZACIJA

Numetes svorio ir sékmingai i$venges jo ataugimo - ¢ia jam padéjo jvykdyty
nurodymy ir apribojimy sistema — pergale besidziaugiantis ir daznai kupinas
euforijos pacientas instinktyviai suvokia, kad $i pergalé trapi ir be vadovavimo
i$ dalies jj anksciau ar véliau - dazniau anksc¢iau negu véliau - apniks senosios
pagundos. Bet, kita vertus, jis dar tvirciau jsitikines, kad niekada nejstengs is-
saugoti pusiausvyros ir saikingai maitintis — o juk tai kaip pasiekto svorio iSsau-
gojimo laida jam pagrijstai rekomenduoja dauguma dietology.

Ketvirtajame etape jam sitilomos trys pagrindinés priemonés: vieng diena
savaitéje — kiekvieng ketvirtadienj visg likusj gyvenima - laikytis pradinés ata-
kos — gryny baltymy - dietos, veiksmingiausios ir sykiu reikalaujancios dau-
giausia valios pastangy; atsisakyti lifto; suvalgyti po tris $aukstus avizy séleny
per dieng.
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Kad ir kaip keistai tai atrodyty, pasiekes norima svorj storulis ne tik su-
geba laikytis $iy nurodymuy, bet ir suvokia, kokie jie jam butini - ir jy reika-
lauja. Jis vertina jy tikslumg, paprastuma, besglygiskumg ir veiksminguma,
leidZiant] jam normaliai maitintis $eSias dienas i§ septyniy be grésmés pri-

augti svorio.

DIUKANO METODO REZIUME

Atakos dieta: gryni baltymai
Vidutiné trukmeé: penkios dienos

Kaitos dieta: kaitomi baltymai

Vidutiné trukmeé: savaité vienam kilogramui

Pasiekto svorio jtvirtinimo dieta
Vidutiné trukmé: desimt dieny vienam numestam kilogramui

Galutinés stabilizacijos dieta
Baltymy ketvirtadienis, lifto atsisakymas,
trys Saukstai avizy séleny per dieng




BUTINOS MITYBOS SAVOKOS

TRIO ARB -
ANGLIAVANDENIAI, RIEBALAI, BALTYMAI

Mitybq, tiek Zmoniy, tiek ir gyviny, sudaro jspiidingas maisto produkty
skaicius, bet visi $ie produktai susideda viso labo i$ trijy maisto medzia-
gy: angliavandeniy, riebaly ir baltymy. Kiekvienas produktas turi savo skonj,
sandarg ir maistingumga pagal ty trijy maisto medziagy santykj.

SKIRTINGAS KALORINGUMAS

Buvo metas, kai dietologai atsizvelgdavo tik j maisto produkty ir valgio kalo-
ringumg ir skirdavo liesinamasias dietas, grindziamas tik apskai¢iuotu kalorijy
kiekiu - $tai kur slypi ty diety nepaaiskinamy nesékmiy $aknys.

Siandien dauguma jy atsisaké grynai kiekybinio poziario ir parodé didesnj
susidoméjimga $iy kalorijy kilme, kalorijas gaminanciy maisto medziagy sudé-
timi, produktus sudaranciy maisto medziagy santykiu.

Taigi Siandien jrodyta, kad 100 kalorijy i§ baltojo cukraus, aliejaus ar Zuvy
organizmas jsisavina nevienodai ir galutiné $iy jsisavinty kalorijy nauda labai
skiriasi pagal jy kilme.

Tas pats pasakytina ir apie laika, kada tos kalorijos suvartotos; niinai jau
jprasta tapo nuomoné, dar vakar laikyta absurdiska: ryto kalorijas organizmas
jsisavina kitaip negu dienos, o juolab vakaro kalorijas.*

* Nuomoniy apie kalorijy jsisavinimg esama daug, $i téra viena i§ daugelio. (Cia ir
toliau isnasose ir tekste ZvaigZzdute Zymimos specialiosios redaktoreés pastabos.)
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Nepriklausomai nuo struktiros, pritaikytos specifinéms storuliy ypaty-
béms, mano metodo ir keturiy ji sudaranciy etapy veiksminguma pagrindzia
itin kruops¢iai parinktos maisto medziagos rekomenduojamy maisto produk-
ty sandaroje ir ypatingas démesys baltymams tiek atakos etape, tiek ir per ilga-
laike stabilizacija.

Taigi tiems, kuriems $ioje srityje stinga iSsamiy ziniy, batina pateikti lygi-
namaja ty trijy maisto produkty apzvalga, kad buty aisku, kaip jie vartojami, ir
mano sittlomas maistas bty veiksmingiausias.

ANGLIAVANDENIAI, ARBA ANGLIES HIDRATAI

Si maisto produkty grupé, labai paplitusi ir labai vertinama, visada teiké zmo-
gui, kad ir kokia buty jo gyvenamoji vieta, epocha ar kultira, daugiau kaip
50 proc. energijos raciono.”

Istisus takstantmecius vieninteliai Zmogaus vartojami angliavandeniai, be
vaisiy ir medaus, buvo tie, kuriuos $iandien vadiname létaisiais (arba sudeé-
tingaisiais): gradinés kultaros, krakmolingos arba ankstinés darzovés ir t. t.
Jiems budingas laipsniskas jsisavinimas, saikingas cukraus kiekio kraujyje di-
déjimas - taip iSvengiama reakciniy insulino perkrovy, kuriy Zalingas poveikis

sveikatai ir juolab svoriui mums Siandien Zinomas.

' Nuo to laiko, kai buvo atrasta, kaip i§ cukranendriy ir ypac i$
e cukriniy runkeliy i$gauti baltaji cukry, Zmogaus mityba i$§ pagrindy
pasikeité dél nepaliaujamai didéjancio saldziy maisto produkty ir

greitai jsisavinamy angliavandeniy vartojimo.
Angliavandeniai, tobuli maistiniai degalai, puikiai tinka sportininkams,
zmonéms, dirbantiems fizinj darba, arba paaugliams, bet anaiptol néra tokie

* Per pastaruosius penkiasdesimt mety suvartojamy angliavandeniy (ypac sudétiniy
angliavandeniy) dalis i$sivysciusiy $aliy gyventojy racione smarkiai sumazéjo.
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naudingi daugumai nejudriy Zmoniy, $iandien sudaranciy didzigja masy vi-
suomenés dalj.

Baltasis cukrus ir visi jo produktai — saldumynai, saldainiai - yra gryno pa-
vidalo gryni angliavandeniai, organizmo jsisavinami zaibisku greiciu.

Krakmolinguose produktuose, net jei jie ir néra salds, taip pat labai gausu
angliavandeniy. Tai milty produktai (duona, ypa¢ balta, tragkuciai, sausainiai
ir t. t.), makaronai, bulvés, zirniai, pupos, pupelés, lesiai ir t. t.

Daugiausia angliavandeniy yra vaisiuose: bananuose, vy$niose ir vynuogeése.

Vyne ir bet kokiame alkoholyje.*

Kepiniuose, skaniuose produktuose i§ milty ir cukraus, ypac riebiuose.

Viename grame angliavandeniy téra keturios kalorijos, bet kai jie patenka j
organizmg, jy kiekis paprastai padidéja - jie puikiai jsisavinami, taigi tiesiog
yra dar kaloringesni.**

Be to, krakmolingi produktai ir milty gaminiai létai vir§kinami, jie skatina
rugima ir dujas - pilvo putima, tiek pat nemalony, kiek ir neestetiska.

Dauguma produkty, kuriy sudétyje gausu angliavandeniy, yra labai vertina-
mi dél skonio - tiek krakmolingi produktai, milty gaminiai, tiek saldieji anglia-
vandeniai. Potraukis saldumui i$ dalies yra jgimtas, bet dauguma psichology
¢ia linke jzvelgti uzsitesusio psichologinio veiksnio iSdava, kai nuo pat vaikys-
tés saldésis atlieka paskatos vaidmenj tarytum koks atlygis.

Ir pagaliau produktai, kuriuose daug angliavandeniy, yra palyginti pigus,
taigi jy gali aptikti ant kiekvieno stalo - tiek turtingiausiy, tiek nepasiturinéiy
Zmoniy.

I$vada: produktai, kuriuose gausu angliavandeniy, yra skalsis, placiai pa-
plite ir tokie skants, kad daznai vartojami kaip atlygis, o saldumynai kartais
sukelia nejveikiamg potraukj juos tolydzio krimsti.

* Nevisiskai tiesa, daug angliavandeniy turi tik saldas alkoholiniai gérimai (pavyz-
dZiui, likeris).

** 1§ tiesy kaloringumas pastovus: 1 gramas angliavandeniy lygus 4 kalorijoms.



