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’ b pirmi zingsniai geresnei savijautai

‘ PRAKTINIS GIDAS MOTERIMS

Daznai norime keisti savijautg greitai — per dietas,
papildus ar stiprig discipling. TaCiau kunas veikia kitaip.
Pirmiausia reikia sukurti stabily pagrinda.

Sie zingsniai yra paprasti, bet batent nuo jy prasideda
realUs pokycCiai — energijoje, hormony balanse ir
kasdieneje savijautoje.



1. Stabilizuokite cukraus kiekj kraujyje

Nestabilus cukraus kiekis kraujyje daznai
pasireiskia nuovargiu, dirglumu, saldumyny
poreikiu ir energijos kritimais.

— Kiekviename valgyme jtraukite baltymus
(kiausiniai, zuvis, mesa, ankstiniai)

— Pridekite geryjy riebaly (avokadas,
alyvuogiy aliejus, riesutai) '
— Venkite valgyti tik angliavandenius (pvz.,

vien vaisius ar uzkandzius)



2 . Palaikykite nervy sistema

Nuolatinis stresas neleidzia organizmui
atsistatyti.

— Skirkite bent 10 minuciy per dieng letam
kvepavimui ar tylai

— Rinkites ramius pasivaikscCiojimus vietoj
intensyvios veiklos, jei jauCiate nuovarg]

— Mazinkite informacinj triukSma (telefonas,

socialiniai tinklai) m




3 . Mazinkite uzdegima per mityba

Letinis uzdegimas gali pasireiksti pilvo
putimu, odos problemomis, nuovargiu.

— Mazinkite perdirbtg maista ir cukry
— Didinkite darzoviy kiekj kasdien

— Rinkites kokybiskus baltymus ir nataralius
riebalus




4 . Atstatykite mikroelementus

Mineralai ir mikroelementai yra butini
energijos gamybail ir nervy sistemos veiklai.

— Gerkite pakankamai vandens
— Rinkites mineralais turtinga maista

— Atkreipkite demesj | nuovargj, meslungj,
silpnuma — tai gali bati tradkumo zenklali




5 . Kurkite palaikancia aplinka

llgalaikial pokycCiai vyksta tada, kai aplinka
palaiko jasy pasirinkimus.

— Planuokite maistg is anksto
— Turekite namuose kokybisky produkty

— Bukite tarp zmoniy, kurie palaiko jasy
gyvenimo buda
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Atminkite — nereikia keisti visko is karto.

Pasirinkite vieng ar du zingsnius ir
pradekite nuo jy.

Nuoseklumas, o ne tobulumas, kuria tikra
savijautos pokytj

https://wellyou.lt
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Brigita Petrulé

Kaip surinkti pakankamai baltymy mityboje

Baltymai yra batini ne tik raumenims.
Jie svarbus tavo energijai, hormony balansui ir
sotumui.



Kiek baltymy reikia?

1.6-2 g / kg kiino svorio per dieng
Pvz.:
60 kg » 95-120 g baltymy per dieng



Kodél tai svarbu?

— Stabilus cukraus kiekis kraujyje
— Mazesnis potraukis saldumynams
— Ilgesnis sotumo jausmas

— Palaitkoma raumenine mase



Kaip lengvai surinkti?

Jtrauk baltymus | kiekvieng valgyma

Pavyzdys:

— Pusryciai: kiauSiniai / tofu

— Pietls: mesa / zuvis + darzoves

— Vakariene: baltymai + darzoves

— Uzkandis: riesutai / kiausinis / ankstiniai



Geri baltymy saltiniai

— KiausSiniai

— ZUVis

- Mesa

— Ankstiniai

— Tofu, tempeh
Taisykle:

Jei leksSteje nera baltymy - tai ne pilnas
valgis.



Kiek judéjimo reikia per dieng?

Judejimas - bdtina geros savijautos dalis, ne
tik sportas.

Kiek reikia?
7 000-10 000 zingsniy per dieng
2-3 treniruotes per savaite



Kodél tai svarbu?

— Daugiau energijos
— Geresne nuotaika
- Hormony balansas

— Kokybiskesnis miegas



Nuo ko pradéti?

— Kasdien 20-30 min pasivaikscCiojimas

— Lengvi jegos pratimai 2x per savaite

— Daugiau judejimo dienoje (laiptal, ejimas)
Taisykle:

Geriau mazai, bet kasdien — nei intensyviali

Ir retal.



Subalansuoti pusryciai

Tinkami pusryciai padeda islaikyti energija ir
sotuma visg ryta.

PusrycCiy formule:
Baltymai + riebalai + skaidulos



Greitas receptas

Ingredientai:

— 3 kiausiniali

— Darzoves (spinatai, pomidorai, paprika,
brokoliai, svogunai )

- Y2 avokado

— Alyvuogiy aliejus

ParuosSimas:

— Apkepink darzoves
— Jmusk kiausinius

— Patiek su avokadu



Kodeél tai veikia?

— Stabilus cukraus kiekis kraujyje
— Ilgesnis sotumas
— Maziau uzkandziavimo

Taisykle:
Saldls pusrycCial daznai sukelia energijos
kritima.



Atminkite — nereikia keisti visko is karto.

Pasirinkite vieng ar du zingsnius ir
pradekite nuo jy.

Nuoseklumas, o ne tobulumas, kuria tikra
savijautos pokytj

https://petrule.fit
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