Laumdéti kova, su

ANTSVORIU

Siandien atrodo, kad a$ visa gyvenima
kovojau su antsvoriu.

Zinau, dabar tai gali skambeti juokingai,
bet kai devintoje klaséje, budama metro
Sesiasdesimties, svériau 65 kilogramus
(penkiolika kilogramuy daugiau, nei tuomet
svere mano mama), juokinga nebuvo.

Iki kokiy $eSeriu buvau visiskai nevalgus
vaikas, mane buvo bandoma pamaitinti
sumustiniy ,traukinukais” su cirko programa,
kuria dél ty keliy kasniy pildydavo visa Seima.
Tukti émiau vos pradéjusi lankyti mokykla.
Tuomet atrode, kad kazkas negerai su mano
sveikata, tad neisvengiau tampymuy pas
gydytojus, diabeto testy ir panasiy dalyku.

Siandien suprantu, kad anuomet meskos
paslauga pasidariau pati. Nuo vaikystes jautusi
aistra virtuvei, labai anksti iSmokau gaminti.
Grizdavau i§ mokyklos ir, uzuot ruousi
pamokas, uzsiimdavau jvairiais kulinariniais
ieskojimais, o jie netruko atsispindeéti mano
kompleksijoje. A§, Zinoma, stebéjausi, kodel
Jbeveik nieko nevalgant‘ man taip auga
svoris? Tiesa, ta ,nieko“ sudarydavo mano labai
meégtas paniruotas karbonadas, keptos bulves,
riebis padazai ir panasas velniai..

VAIDA: ,,Antsvorio turintiems Zmonéms dazniausiai
atrodo, kad jie valgo mazai ir kad problema - visai ne
maistas, kad storéjama kone ,,nuo oro*. Pirmiausia
pradedami kaltinti hormonai, staiga sulétéjusi medZiagy
apykaita ar paveldimumas.

NuosirdZiai rekomenduoju paimti popieriaus lapg
ir surasyti, kg, kada ir kiek dedate j burng. Fiksuokite
viskg — nuo paniruoto karbonado iki latés kavos ar trinty
kokteiliy (kuriy verté gali bati ir 400 kcal), trijy sausainiy,
sukimsty stabteléjus prie kolegos stalo, dviejy Sauksty
baigtos valgyti vaiko ko$és ir gabaliuko desros, uZsukus j
Saldytuvg pries miegg... Sverti nebitina, uZteks suraSyti
apytikslius kiekius. Labai svarbu tai daryti bent 7-10 dieny
ir biiti sgZiningoms pacioms sau. Taip greiciausiai ir
paaiskés, kas gi tas ,,oras", nuo kurio storéjama.

Taip pat atkreipkite démesj, ar pastaruoju metu
nepasikeité jasy fizinis aktyvumas. PavyzdZiui, dvidesimt
penkeriy mety moteriai staiga ,,sulétéja” medziagy
apykaita (taip, ji keiciasi, bet reikalinga paros norma
per 12 mety sumazéja tik 100 kcal!). sigilinus paaiskéja,
kad... moteris nusipirko pirmgjj automobilj ir vaZiuoja
net 300 metry iki parduotuves. Tokiu atveju dalj kepsnio
reikéty atiduoti draugui arba pradéti sportuoti.”






MAZOS
NUODEMES
taisyklé

Daznai girdziu: kad nepriaugéiau svorio, visikai
nevalgau duonos, bulviy, makarony ar riebaly. Bet
taip neturi bati! Zinoma, a$ visalaik galvoju, ka ir kada
vartoti, reguliuoju kieki, ta¢iau esu jsitikinusi, kad ilgoje
distancijoje ypa¢ griezti suvarzymai néra veiksmingi.
Sveikesnis, svorj kontroliuojantis mitybos badas nera
dieta. Ir jis nepadeés, jei jo laikysites tik keleta savaiciy.
Jis - visam gyvenimui. Todél, kad nereikety atsisakyti
kiek nuodémingy, bet labai skaniy dalyky, a$ laikausi
,~nazos nuodemes" taisyklés. Kas tai yra? Ogi dalykas,
be kurio, kad ir kiek tam tikro maisto suvalgytum, tavo
smegenys nepasisotins. Kiekvienam tai - individualu.
Man, pavyzdZziui, kietai virtas kiausinis be majonezo ar
silké be juodos duonos - kaip santuoka be meiles. Taigi,
,~mazos nuodemes" taisyklé paprasta: kai valgau kiausini,
leidZiu sau ta 3aukstelj majonezo ir - tiek Ziniy.

Vis delto Zodis ,3aukstelis* pastarajame sakinyje
lemiamas. Nuodémeé - maza, todél reikia blaiviai
lvertinti galima Zal ir pasekmes. Paklausite, kaip daznai
a$ taikau ta ,maZzos nuodemes" taisykle? Atsakysiu:
kiekviengkart valgydama. Argi ne puiku?

Bet, mano mielosios.. (¢ia jus tikrai girdite gily
atodusj) ne veltui tai yra ,maZos nuodemes" taisykle.
Labai svarbu, kad ja nepiktnaud?iautumete. Kitaip
pastebimuy rezultaty teks laukti ilgai. Bukite budrios
ir ,maza nuodéme* prie kiekvieno patiekalo labiau
vadovaukités kaip gidu, ka patiekti savo $eimos nariams,
kurie turi prabangg negalvoti apie svorj ir tiesiog
dZiaugtis jisy gaminamais patiekalais.

Labai noriu pabrezti, kad netaikau i jokias kulinares
ar dietologes, niekada to nesimokiau ir neketinu. Tiesiog
bandau palengvinti savo kasdienybe ir tikiu, jog mano
patarimai gali jkvepti ir jus. I$ patirties Zinau, kad
pasiekti savo tikslus néra taip sunku, kaip kartais atrodo.
Tereikia Zengti pirma Zingsni.

VAIDA: ,,Reikéty rinktis viso griido
produktus, o jei valgome makaronus ar
bulves, tai jau turéty bati pagrindinis
patiekalas, o ne garnyras prie kaloringo
gaminio.

Riebalai misy mitybai bitini.
Sveika ne tik Saltai spaustas jvairiy

rasiy aliejus, bet ir natdralus sviestas,
kuriame yra vitamino D. Zinoma,
riebaly kiekj reikia riboti, taciau
iSbraukti jy i$ raciono negalima.”







KARPIO filée
su pankoliais
ir PERLINEMI
kruopomis

Karpio fane saves laikyti negaliu. Tg nemeile
atsinesiau dar is vaikystes ir paprastai su kuo
nors diskutuodama apie zuvj pabrézdavau:
,Ko jau ko, bet karpio skaniai paruosti
nejmanoma.“ Mano drauge Ruta, dirbanti
Zuvy restorano personalo vadove, nusprende
jrodyti, kad as neteisi. Ir kg? O tg, kad man teko
atsiimti savo zodzius. Dabar karpj as ne tik

valgau, bet valgau
dar ir su malonumu.
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3 PORCIJOMS:
400 g karpio'filé
druskos
pipiry
1 mazas pankolis
4 vidutinio dydzio pomidorai
(geriausia keliy spalvy)
100 ml vandens
2 pakeliai virty
perliniy kruopy

[ kepimo indag dedu karpio filé,
pasutdau, pabarstau pipirais. Plonais
griezineliais supjaustyta pankoli
i8délioju ant karpio, aplink isdéstau
stambiai supjaustytus pomidorus, supilu
vandenj ir Saunu i 200 laipsniy orkaite.
Troskinu 20 minuciy.

Ant troskinio virSaus iSberiu virtas
kruopas, pasudau, uzbarstau pipiry ir
dar 5 minutéms Saunu orkaitén.

MAZA
NUODEME:
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