
ANTSVORIU 
S i a n d i e n a t r o d o , k a d as v i s ^ g y v e n i m ^ 

k o v o j a u su a n t s v o r i u . 

Z i n a u , dabar t a i g a l i s k a m b e t i j u o k i n g a i , 
bet k a i d e v i n t o j e klaseje, b u d a m a m e t r o 
sesiasdesimties, sver iau 65 k i l o g r a m u s 
( p e n k i o l i k a k i l o g r a m t j d a u g i a u , n e i t u o m e t 
svere m a n o m a m a ) , j u o k i n g a n e b u v o . 

I k i k o k i i j seserii4 b u v a u v i s i s k a i n e v a l g u s 
vaikas, m a n e b u v o b a n d o m a p a m a i t m t i 
s u m u s t i n i i j „ t r a u k i n u k a i s " su c i r k o p r o g r a m a , 
k u r i ^ d e l t i j k e l i i j k q s n i i j pildydavo visa seima. 
T u k t i e m i a u vos p r a d e j u s i l a n k y t i m o k y k l ^ . 
T u o m e t atrode , k a d kazkas n e g e r a i su m a n o 
sveikata, t a d n e i s v e n g i a u t a m p y m i j pas 
gydytojus , d i a b e t o testi4 i r p a n a s i i j d a l y k i j . 

S i a n d i e n s u p r a n t u , k a d a n u o m e t meskos 
paslaugq p a s i d a r i a u p a t i . N u o vaikystes j a u t u s i 
a istrq v i r t u v e i , labai a n k s t i i s m o k a u g a m i n t i . 
Gr izdavau is m o k y k l o s ir, u z u o t r u o s u s i 
p a m o k a s , u z s i i m d a v a u i v a i r i a i s k u l i n a r i n i a i s 
ieskoj imais , o j ie n e t r u k o a t s i s p i n d e t i m a n o 
k o m p l e k s i j o j e . As, z i n o m a , stebejausi, k o d e l 
„ b e v e i k n i e k o n e v a l g a n t " m a n t a i p auga 
svoris? Tiesa, t q „ n i e k o " s u d a r y d a v o m a n o l a b a i 
megtas p a n i r u o t a s k a r b o n a d a s , keptos bulves , 
r i e b u s padazai i r panasus v e l n i a i . . . 

VAIDA: „Antsvorio turintiems zmonems dazniausiai 
atrodo, kad jie vaigo mazai ir kad problema - visai ne 
maistas, kad storejama kone„r)uo oro". Pirmiausia 
pradedami kaltinti tiormonai, staiga suietejusi medziagij 
apykaita ar paveldimumas. 

Nuosirdziai rekomenduoju paimti popieriaus lapq 
ir surasyti, kg, kada ir kiek dedatej burnq. Fiksuokite 
viskq - nuo paniruoto karbonado iki lates kavos artrinty 
kokteiliq (kuriq verte gali buti ir 400 kcal), trijq sausainiq, 
sukimstq stabtelejus prie koiegos staio, dviejq sauksty 
baigtos valgyti vaiko koses irgabaiiuko desros, uzsukus/ 
saldytuvq pries miegq... Sverti nebQtir)a, uzteks surasyti 
apytikslius kiekius. Labai svarbu tai daryti bent 7-10 dienq 
ir bCiti sqziningon)S pacioms sau. Taip greiciausiai ir 
paaiskes, kas gi tas „oras", nuo kurio storejama. 

Taip pat atkreipkite demesj, ar pastaruoju metu 
nepasikeitejusqfizinis aktyvumas. Pavyzdziul, dvidesimt 
penkeriq metq moteriai staiga „suleteja" medziagq 
apykaita (taipji keiciasi, bet reikalinga paros norma 
per 12 mety sumazeja tik 100 kcal!). jsigilinus paaiskeja, 
kad... moteris nusipirko pirmqjj automobilj irvaziuoja 
net 300 metrq Iki parduotuves. Tokiu atveju dalj kepsnio 
relketq atiduoti draugui arba pradeti sportuoti." 
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MAZOS 
NUODEMES 
taisykle 

D a z n a i g i r d z i u : k a d n e p r i a u g c i a u svorio , v i s i s k a i 
n e v a l g a u d u o n o s , b u l v i i j , m a k a r o n i j ar r i e b a l i j . Bet 
t a i p n e t u r i b u t i ! Z i n o m a , as v i s q i a i k g a l v o j u , k q i r kada 
v a r t o t i , r e g u l i u o j u k i e k t , t a c i a u esu t s i t i k i n u s i , k a d i lgoje 
d i s tan ci j o j e ypac g r i e z t i s u v a r z y m a i n e r a v e i k s m i n g i . 
Sveikesnis, s v o r i k o n t r o l i u o j a n t i s m i t y b o s budas n e r a 
dieta . I r jis nepades, j e i jo la ikysi tes t i k k e l e t ^ savaicit}. 
Jis - v i s a m g y v e n i m u i . Todel , k a d n e r e i k e t i j a t s i s a k y t i 
k i e k n u o d e m i n g i 4 , bet labai skaniLj d a l y k i j , as l a i k a u s i 
„ m a z o s n u o d e m e s " taisykles . Kas t a i yra? Ogi dalykas , 
be k u r i o , k a d i r k i e k t a r n t i k r o m a i s t o s u v a l g y t u m , tavo 
smegenys nepasisot ins . K i e k v i e n a m t a i - i n d i v i d u a l u . 
M a n , p a v y z d z i u l , k i e t a i v i r t a s k i a u s i n i s be m a j o n e z o ar 
s i lke be j u o d o s d u o n o s - k a i p s a n t u o k a be mei les . T a i g i , 
„ m a z o s n u o d e m e s " t a i s y k l e paprasta: k a i v a l g a u k i a u s i n i , 
l e i d z i u sau t ^ saukste l i m a j o n e z o i r - t i e k z i n i i } . 

Vis d e l t o zodis „saukstel is" pastara jame s a k i n y j e 
l e m i a m a s . N u o d e m e - maza, t o d e l r e i k i a b l a i v i a i 
i v e r t i n t i g a l i m ^ z a l ^ i r pasekmes. Paklausite , k a i p d a z n a i 
as t a i k a u tq „ m a z o s n u o d e m e s " taisykl^?' A t s a k y s i u : 
k i e k v i e n ^ k a r t v a l g y d a m a . A r g i ne p u i k u ? 

Bet, m a n o mielosios. . . (cia jus tikrai girdite giln 
atodusQ ne v e l t u i t a i y r a „ m a z o s n u o d e m e s " t a i s y k l e . 
Labai s v a r b u , k a d ja n e p i k t n a u d z i a u t u m e t e . K i t a i p 
p a s t e b i m i } r e z u l t a t i j teks l a u k t i i l g a i . B u k i t e b u d r i o s 
i r „ m a z a n u o d e m e " p r i e k i e k v i e n o p a t i e k a l o l a b i a u 
v a d o v a u k i t e s k a i p g i d u , k q p a t i e k t i savo seimos n a r i a m s , 
k u r i e t u r i p r a b a n g ^ n e g a l v o t i apie svor ; i r t i e s i o g 
dz i augt is j u s i j g a m i n a m a i s pat iekala is . 

Labai n o r i u p a b r e z t i , k a d n e t a i k a u { j o k i a s k u l i n a r e s 
ar dietologes, n i e k a d a t o n e s i m o k i a u i r n e k e t i n u . Ties iog 
b a n d a u p a l e n g v i n t i savo k a s d i e n y b ^ i r t i k i u , jog m a n o 
p a t a r i m a i g a l i i k v e p t i i r jus. Is p a t i r t i e s z i n a u , k a d 
p a s i e k t i savo t i k s l u s n e r a t a i p s u n k u , k a i p k a r t a i s a t r o d o . 
T e r e i k i a z e n g t i p i r m ^ z i n g s n ; . 
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VAIDA: „Reikety rinktis v/so grudo 
produktus, o jei valgome makaronus ar 
bulves, taijau turety buti pagrindinis 
patiekalas, o ne garnyras prie kaloringo 
gaminio. 

Riebalai musy nnitybai butir)i. 
Sveika ne tik saltai spaustas jvalriy 
rOsiq aliejus, bet ir naturalus sviestas, 
kurianneyra vitamino D. Zinoma, 
riebalq kiekj reikia riboti, taciau 
isbrauktijy is raciono negalima." 





KARPIO file 
su pankoliais 

ir PERLINEMI^ 
xruoDomis ' 

Karpio f a n e savqs laikyti negaliu. Tq nemeil^ 
atsinesiou dar is vaikystes ir paprastai su kuo 

nors diskutuodama apie z u v j pabrezdavau: 
„Ko jau ko, bet karpio skaniai paruosti 

nelmanoma." Mano drauge Riita, dirhanti 
zuvii restorano personalo vadove, nusprende 

irodyti, kad as neteisi. Ir kq? O tq, kad man teko 
atsiimti savo zodzius Dahar karpl as ne tik 

valgau, bet valgau 
dar ir su malonumu. 

3 PORCIJOMS: 
400 g karpio file 
druskos 
pipirij 
1 mazas pankolis 
4 vidutinio dydzio pomidorai 
(geriausia kelig spalvLj) 
100 mlvandens 
2 pakeliai virti; 
perliniij kruopij 

{ k e p i m o i n d q d e d u k a r p i o l^le, 
pasudau, pabarstau pipirais . Plonais 
gr iezinel ia is supjaustyt^ p a n k o l ; 
i s d e l i o j u ant k a r p i o , a p l i n k isdestau 
s t a m b i a i supjaustytus p o m i d o r u s , s u p i l u 
v a n d e n i i r s a u n u \0 l a i p s n i i ] orkait^. 
T r o s k i n u 20 m i n u c i i j . 

A n t t r o s k i n i o virsaus isberiu virtas 
kruopas, pasudau, uzbarstau p i p i r i j i r 
dar 5 m i n u t e m s saunu o r k a i t e n . 




