SALDUMYNU ATSISAKYMO PROGRAMA

CUKRUS EINA LAUK 2017

Yra du budai atsikratyti saldumyny - pirmasis, pavadinkim jj ziauriuoju - viskg
mesti iSkart, o antrasis - atsisakyti saldumyny palaipsniui. Ziauriojo plano
privalumas, kad viskas jvyksta greitai, galbut paprasciau yra ne planuoti ir mastyti,
o imti ir op nieko saldaus nebevalgyti. Taciau jo trikumas yra, kad nors i$ pradziy
suveikia turbut visiems, bet galop dalis zmoniy lyg bumerangu grjzta atgal prie
saldésiy. Tyrimai rodo, kad staigiai atsisakius saldumyny iSgyvenama dalis
abstinencijos pozymiy (gali net kresti drebulys, darytis Salta, mintys gali suktisk
TIK apie saldumynus ir pan.)- nemaza dalis neiSkente grjzta prie keksiuko. Kitas
tradkumas, kad pripazinkim, jog retas kategoriSkas sprendimas suveikia ilgam,
mes situlytume nelinkti j krastutinumus ir tiesiog apsispresti ne gyventi visiskai be
saldumyny, o gyventi su mazai saldumynuy. Tiesiog va taip - musy situlymas - gal
pyrago? Torto? Sokolado? Sausainiy? Bet kokia nors reik§mingesne proga arba
nedidelis gabalélis savaitgalj ryte prie kavos. Tiesiog sau atsakyki j klausima -
JEIGU dabar nusprendi nebevalgyti saldumyny - ar tikrai? Iki gyvenimo galo?
ISvis? Jokio jokio??? Toks planas ,nebevalgyti saldumyny* jau iSkart yra
uzprogramuotas nesekmei, nes kiek zinai zmoniy, kurie iSvis niekada NIEKADA
visg gyvenima nevalgo saldumyny? Tad geriau jprasti gyventi bei valgyti taip, kad
jie tiesiog taves nevaldyty ir buty maza dalis tavo valgiarascio.

Na k3 - pradedam?:)




REKLAMINIS INTARPAS -
SALDUMYNUS VALGYTI GALIMA!

Programa suskirstyta j 3 dalis - visos jos viena kitg papildo ir visos kartu sudaro
vieng didelj gera storg kompleksa kaip pastatyti cukry j jo vieta. Taip pat atskirai
galésite atsisiysti failg su juodaisiais sgrasais, uzkandziy sgrasu j pinigine bei
geryjy dieny kalendorium!

Perskaicius Sig programa galbut pasakysi - ei, Cia tiesiog programa gyventi sveikai
- na nepyk, bet toks musy pasaluniskas tikslas - privilioti tave gyventi

sveikiau/geriau/linksmiau/gyvybingiau/turtingiau. Ot kokios mes bjaurios:)
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VALGYK

Si dalis susideda i$ kapoty patarimuy surinkty i$ pasiteisinusiy programy bei

tyrimy rezultatuy.

PATARIMAI VALGYTL:

- Valgyti baltymuy turintj maista - rieSuty, jogurto, vistienos, kiausiniy.

- Valgyti daug darzoviy (ne visa programa bus tiek paprasta:) - mes tik jraSom
priminima:)

- Valgyti kuo maziau perdirbta maista.

- Teisingi pusry¢iai! Jei rytg pradési nuo saldumyny (saldus sausi pusryciai, saldi
kosé ir pan.) - tave visg dieng persekios noras ir vél, ir vél valgyt saldziai..

- Naudok prieskonius - kai kurie prieskoniai apskritai mazina apetita, Kkiti prideda
saldumo, o ir apskritai juos naudoti sveika.

- Gerti daug vandens - troskulio ir alkio centrai smegenyse yra netoli vienas kito,

tiesy tiesiog nori gerti. Yra pilna apps‘y primenanciy isgerti vandens - gali ir jais
pasinaudoti, nes svarbu vandenj gerti nuolat, o ne litrg ryte ir litrg vakare.

- Valgyti ne 3, o 5 kartus - tas seniai kiSama j galva, tad mes tik paaiskiname to
prasme norint mesti saldumynus - daznas valgymas mazomis porcijoms palaiko
tolygy cukraus kiekj kraujyje ir tu nejauti staigiy alkio sSuoliy - kada ir sunkiausia
atsilaikyti saldésiams.

- Valgyti prebiotiky. Pilnagrudziai produktai, avokadai, pupelés, bulviy odelés,
cikorija, kiaulpienés lapai, c¢esnakas, zali porai, kepti svogunai, Sparagai, bananai -
Sie produktai yra geryjy bakterijy maistas, o maitindama gerasias bakterijas tu
taip pat papildai tg kompleksg priemoniy gerai jaustis, nes gerosios bakterijos
padeda reguliuoti cukraus kiekj kraujyje ir nejauti tokiy staigiy suoliy ir

iSbadejimuy. Beje, taip pat yra pirkti prebiotiky papildy.




Zalios spalvos darzoveés - nes jose ZIAURIAI daug gério!

- Valgyti jaros Zoles.

- Valgyti ar gerti fermentuotus produktus (Probiotikus -apie juos atskira tema).
RuUgstus fermentuoto gérimo ar valgio skonis labai lengvai numusa saldumyny
troskima.

- Planuok valgj - nepatingék ir jsidék sveiky uzkandziy j darba (ir neapsimesk, kad

nezinojai, kad kavinése ir statoil‘'uose néra sveiky uzkandziy).

PATARIMAI NEVALGYTI:

- Vengti greito maisto - nesvarbu, jog tai ne saldumynai. Taciau Sie
angliavandeniai cukraus kiekj kraujyje veikia panasiai kaip cukrus ir sukelia tokias
pacias bangas, o tada naturalu, kad su sekanciu nusileidimu tu gali pulti tiesiai ne
prie hamburgerio, o prie saldumynuy.

- I3mesti maistus, kurie NERA saldumynai, bet turi cukraus (juodasis sarasas
apacioje, bet taip pat tiesiog privalai jsiminti pagrindinius cukraus pavadinimus
(sgrasas jdetas musy blog‘e bei facebook’e atskirai) ir jy ieSkoti savo megstamy
produkty etiketése (pavyzdziui, konservuotose pupelése pridéta nemazai
cukraus).

- Atsisakyti lengvai atsisakomo cukraus - tarkim arbata be cukraus ar be medaus
néra toks jau blogas variantas, o tu jau sutaupai maziausiai 1-2 Saukstelius per
diena

- Kaip netikéta:) - atsisakyti miltiniy patiekaly, jie veikiai lygiai taip pat kaip ir
cukrus, sukelia tavyje cukraus bangas ir naturalu, kad kiekvienoje duobéje tu vel

uzsinori bandelés ar saldainiuy.




- Jokiy svetimy saldumyny! Uztenka kiek prikerti pati:) jokiy ,bendradarbé
atsinesé pacios keptg obuoliy pyraga - Siaip obuoliy pyragy nemegstu, bet ji pati
kepé - na zinai, nemandagu atsisakyt®, jokiy ,uzéjau pas kompiuteristus, o pas
juos M&Ms’'y maiselis - 100 mety nevalgius, ai bet ir neskanu, kitaip prisimenu”,
jokiy “uzsukau pas tévus, o jie iS maximos pyraga nupirke - koookie jie neskanus” -
cha, is kur zinai, kad neskanus?:D Kam déjaisi | burna?:D zodziu, jei saldumynas -
tai tik tavo ir tik toks, kokio nori.

- Pasninko diena kartg per savaite - perskaitéme galybe atsiliepimy ir nors
negalime pagrjsti rimtais moksliniais tyrimais, taciau pastebéjome tendencija,
kad karta per savaite pasninkaujant paskui tiesiog blna gaila tos dienos ,jdirbio*
ir lengviau kitomis dienomis psichologiskai atsilaikyti pries saldumynus.

- Nepersok ant ,,sveiko cukraus“ - du Sauksteliai rudo cukraus ar keli Saukstai

medaus prie surio...vis dar cukrus:)

PATARIMAI SIAIP:

- Uzsibrézti ribas ne tokia abstrakcia taisykle kaip ,valgysiu maziau saldumyny*
(kg tai reiskia?? Maziau nei vakar? Ar maziau nei per Kalédas? Ar maziau nei
kolegé Asta?), o konkreciai: ,nebevalgysiu saldumyny po piety“ ar ,nebevalgysiu
bandeliy ir torty” (aisku kaip juodu ant balto).

- Kuo maziau saldumyny tavo teritorijoje - tuo maziau pagunduy. IS savo patirties

zinome, kad jei vienintelis namuose esantis saldumynas yra juodo Sokolado

gabaliukas, na net labai norint - nepersivalgysi iki blogumo (ir taip - mes turim

Vyrus, ir taip - mes turim vaiky - tiesiog visus jtraukiam j saldumyny nevalgyma).




(ne)VALGYK
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GERAI GYVENK

PAPILDAI:

- Vartoti zuvy taukus

- Pasitarti su gydytoju ir tamsiuoju mety metu (na Lietuvoje turbit puse metuy:))
vartoti vitaming D.

- Pasitarus su gydytoju vartoti L-glutaming ar L-karnitina.

NUOSTABUS |PROCIAL:

- UZtektinai miegoti - miegas labai stipriai prisideda prie musy savijautos ir
nuotaikos. Musy savijauta priklauso nuo viso komplekso dalyky - ir buty gerai
sulipdyti kuo geresne savijautg, kad saldumyny tiesiog nepritrukty.

- Deja deja - reikty kazkokio fizinio aktyvumo. IS tikyjy galima save netgi
pakankinti - nori saldumyny? ISgeri stikline vandens, padarai 20 pritupimuy,
palauki dar 10 minuciy. Pamatysi - jei esi dirbantis/besimokantis/kitokios veiklos
turintis Zmogus - tiesiog praeina tas noras, arba bent is trecio karto praeina
pagalvojus, kad reikés darrr 20 pritupimy daryti:). Dar galima tiesiog pasivaikscioti
lauke bent 5 minutes.

- KarsStas dusas - karstas dusas naturaliai atpalaiduoja, nuramina ir pagaliau i$ jo
iSéjus, nurimus, uzsimirsus nebesinori ir saldumyny - Zinoma, labiau tinka
vakarais namie, darbe gal nelabai ar vakare pas draugus - irgi keistokai atrodytum
ieSkodama duso po vakarieneés, kad atsisakyt draugy torto gabaliuko:D

- Meditacija - 2015 mety Harvardo tyrimas parodé, kad net ir trumpa meditacija
sumazina stresg ir didina smegeny pilkagja mase. Kodél reikia vengti streso?
Stresas iSskiria hormong kortizolj, o jis savo ruoztu pakelia cukraus kiekj kraujyje,
ir dél to kyla noras pasmaguriauti.

- Prisimink savo hobius - kazkuo uzsiémus tikrai uzsimirsta visi skrandzio jgeidziai.




- LEPINTI SAVE - visaip kaip kitaip nei saldumynais:) ryte nusisveisk odg sausu
Sepeciu, vakare jsimasazuok aliejumi, nueik | masazg, uzsidék veido kauke - vélgi
mazais zingsneliais lipdai kompleksg del kurio tu puikiai pradedi jaustis ir tiesiog
nebereikia nei fiziSkai, nei psichologiskai ty nelemty saldumynuy. Juolab, kad
mesti tokj dalyka kaip saldumynai yra sunku - nesirink mesti valgyti saldumynus
tada, kai keiCiate darbg ar vyra, artéja kokie ,deadline‘ai‘ ar panasiai - mesti
saldumynus yra tikrai sunku, ir jeigu tau sunku - tai yra normalu, tu nesi
nenormalus zmogus, kuris tikraiii negali gyventi be saldumynuy.

- Turék sarasq veikly ,kai nuobodu* ir ,kai liidna“ - atbégi prie Saldytuvo savo
ledy porcijos, nes a) Siandien nesiseke darbe, b) atsibodo vartyti zurnalus irrrrr
TADAM - 50 veikly sarasiukas VIETOJ leduy.

O dar lengviau bus jei susirasi bendraminciy! Komanda visada tokiose kovose yra

gerai. Ir svarbiausia, kg kasdien turite zinoti - Mylék save - saldumyny valgymas

néra charakterio savybée, néra Zzmogaus kokybés matas - tai tiesiog mitybos dalis.

Nereikia saves nekesti uz klaidas ir uz paslydimus.




GERAI
GYVENK

Vartoti Zuvy taukus, vitaming D
’ : (tamsiu sezonu) ir L-gliutaming
) (pasitarus su gydytoju)

Pakankamai
miegoti

Pakelti uzpakalj
Ir pajudeti

Lepinti save -
meilés turi bati
dauuug




ZINOK

ZINOK APIE SAVE:

- UZsiimti savianalize - gal ne kasdien, gal ne kaskart uzsinoréjus Sokolado (na
pripazinkim tiek laiko tiesiog neturime), bet tiesiog kartais susimastyk KODEL nori
saldumyny - arba dabar sunkesnis periodas, ar artéja ménesineés, ar tiesiog. Ir
nenuleisk ranky! Nereikia jokiy ,ai velniop - man tikrai sunki diena“- taip, sunki,
bet saldumynai jos nepalengvins, arba tiksliau tas palengvinimas uztruks tiek kiek
kramtymas. Jeigu labai uzsinori saldumyny - gali trumpam ant popieriaus
susirasyti tos dienos jvykius, tokia super paprasta savianalizé gali tiesiai kaip pirstu
i akj bakstelti kuris kaltas del tavo troskimuy:))

- Jei paslydai - nepasiduok, nebausk, nekaltink, nepyk, nesigailék, neverk,
nesupyk ant vyro, nesuvalgyk viso likusio torto - nes na visi mes paslystame, Cia
net ne paslydimas retkarciais pasmaliziaut. Musy gilia nuostata - saldumynai néra
velnio iSradimas, viskas yra gerai su Kalédiniu pyragu ar gimtadienio tortu, tik
nereikia valgyti kiekvieno kaimyno ar bendradarbio gimtadienio ar vardadienio
torty:) beje ar zinojai, kad torte pieno produktai pradeda rugti jau po 3 valandy
iSémus is Saldytuvo? Gal tai tau padeés nebenoréti to bendradarbeés tortuko, kuris
nuo ryto laukia piety pertraukos.

- Po rimtesnio valgio (piety ar vakarienés) kartais tiesiog labai norisi kazko saldaus.
Todél kad galbut valgei perdaug paprastyjy angliavandeniy, valgei per suariai,
valgei per greitai ir negalvojant ir todél uzsinoréjai pasimégauti saldésiu arba tai
tiesiog tavo jprotis - tad kitgkart pries renkantis ka valgyti piety, apmastyk ir po
valgio ir vel pamastyk, ar tikrai tikrai tikrai nori to pyrago, ar tiesiog ,po piety

visada valgau pyraga®.




ZINOK APIE KLASTUNA CUKRUY:

- Atsisakyti slapto cukraus - skaityk etiketes, ieSkok paslépto cukraus
konservuotose pupelése ir padazuose - tau net nepastebint organizmas gauna
daug daugiau cukraus nei tu jsivaizduoji, jsivertink jj ir jo venk - jei per visiskai
nesaldzius produktus tu per dieng suvartoji 10 sauksteliy cukraus...na tada gal jy
nesuvartot ir geriau leist sau kokybiskg saldumyng? Arba dar geriau - nei to, nei
ano :D tikrai svarbu yra zinoti jvairius cukraus pavadinimus, ir sgmoningai
pasirinkti produktus.

- Vis paskaityk musy blogg ir domékis - kuo daugiau zinosi, kuo daugiau suprasi
kaip Sis dalykas veikia musy organizma - tuo lengviau bus pasakyti NE. Dazna
problema, kad viskas j kg fokusuojasi moterys tai kilogramai, o jei iSmanesneés

moterys tai tada j dydj - bet va tada laaabai sunku rasti pakankamai motyvacijos

gyventi sveikai NUOLAT, nes IS TIKRUJU visos moterys grazios ir kai imdama

Sokoladg galvoji ,velniop tg dieta, yra labai graziy apkuniy modeliy“- tu esi visu

100 procenty teisi! Tad tu tiesiog pasirenki netinkama motyvacija.




ZINOK

Pazink save,
Zinok KODEL
Nori

Viskas yra gerai,
- niekas nekaltas, tu

esi zmogus

.—.

Nepasiduok

Pazink savo

‘ priesa

Zinok, kur yra slapto cukraus, kaip cukrus
skirtingai vadinasi, kg jis daro tavo
organizmui




TAIGI VAGI - Si programa yra dalis Tavo naujo sveiko gyvenimo. Sveiko
gyvenimo su torto gabaliuku per Kalédas. Negalvok apie dietas - jos yra gryny
gryniausia nesgmoné. Vien mazesnis dzinsy dydis yra tikrai per mazas
motyvatorius keisti gyvenima - nes giliai giliai gerai Zinai, kad svarbiausia esi Tu.

Labiausiai reikia rapintis savimi ir save myléti. Laikydamasi Siy principy tu

tikriausiai laimési ne tik nepriklausomybe nuo Maximos konditerijos skyriaus,

bet ir grazesne odg, daugiau energijos, Svaresnj protga, lieknesnj liemenij IR
daugiau sveikatos. Nesinuodyk! Nes tiesiog Tu verta daugiau, o ne “blemba,
kodél man taip nepasisekeé, kad negaliu ryt saldumyny ir bt liekna“ - Tau kaip
tik labai pasiseké, kad Tu atéjai iki Cia ir pradedi jsisgmoninti, kas svarbiausia.

Suvalgyti vietoj bandelés - obuolj, ne bausmé, o dovana sau ir savo organizmui.




PRIMINTUKALI!

Brangus skrandi,
tau nuobodu, tu
ne alkanas. ISgerk
arbatos

MONUMONAL COM

Maistas, kurj
valgai, jtakoja ne
tik svorj, bet ir
visa tavo gyvenima
- kaip tu jautiesi,
kaip tu bendrauji,
kiek energijos turi,

kokia pozityvi esi,

kaip Svyti tavo
oda, kokia sveika
esi..




sy

SSSSSSSSSSSSSSSS
PPPPPPPPP

AAAAA

DUUNMUNNINNIN
O
TR

MMMMMMMMMMMMM

00000000

*

N

NN

VALGYK TAIP LYG

SAU RUOPETUM




KAM TAU TA
BEANDELE,
GRAZUOLE?

AS NESIJAUSIU

NUSIVYLUS, KAI

NELEISIU SAU
NUSIPIRKT SPURGOS

Af jersinsy stipri, bed)
pres o ink et HM&L

.
NEVALGYK TO
SOKOLADO'NE TODEL,

KAD TU JO NEVERTA // TAU JO NEGALIMA //
TAU REIKIA NUMESTI SVORIO

O TODEL, KAD TU VERTA DAUG
DphslAu - DIIDELIO,
GRAZAUS, ZALIO BROKOLIO:D

MONUMONAI.COM




