30

DIENU

MITYBOS IR
LIFESTYLE GIDAS

Funkcinés medicinos jkvépti principai energijai,
virskinimui, kraujo cukraus stabilumui ir
kasdieniam atsistatymui.

Baltymai » skaidulos » mikrobiota
mineralai » miegas * ritmas

PASTABA

Sis gidas yra edukacinis. Individualiems sveikatos klausimams, diagnozéms,
néstumui, vaistams ar papildams - pasitarkite su gydytoju ar kvalifikuotu specialistu.
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Atnaujinta versija: daugiau funkciniy principy, maziau griezty

taisykliy, daugiau démesio kraujo cukraus stabilumui, mikrobiotai,

mineralams, miegui ir tikram maistui.
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[VADAS

Sios 30 dieny néra apie grieztas taisykles ar kalorijy kontrole. Tai
apie kiino sistemy stabilizavima: kraujo cukry, virskinima, nervy
sistema, miegg ir uzdegiminiy procesy mazinima.

Funkcinés medicinos poZilris klausia ne tik ,ka valgyti?“, bet ir ,kas
palaiko mano kiino sistemas?“. Todél Siame gide daugiau démesio
skiriame tikram maistui, baltymams, skaiduloms, mineralams,
mikrobiotai, miegui, Sviesai, judéjimui ir savistabai.

Tikslas - ne tobulumas, o stabilumas,

kuris kartojamas kasdien.
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PAGRINDINIAI
FUNKCINIAI PRINCIPAI

Sie 8 principai padeda kurti stabilias sistemas: gliukozés
balansg, virskinimo ritma, sotumg, mineraly atsargas ir geresnj
atsistatyma.

1 Baltymai kiekviename valgyme
2 Darzovés kasdien: ypac brokoliai ir Zalumynai
3 Léti angliavandeniai i$ tikro maisto

4 Skaidulos ir mikrobiota

5 Sveikieji riebalai be baimés
6 Hidratacija ir mineralai
7 Miegas ir cirkadinis ritmas

8 Judéjimas + nervy sistemos ramybé
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MITYBOS PRINCIPAI

Subalansuota mityba - tai ne grieZtos taisyklés, o sgmoningi pasirinkimai,
kurie palaiko energija, Zarnyna ir ilgalaike savijauta.

1 Kraujo cukraus stabilumas

Pirmiausia baltymai, darZzovés ir riebalai. Saldus maistas vienas pats
daZniau kelia energijos svyravimus.

2 Angliavandeniai i$ tikro maisto
Nerekomenduojame remtis pilno griido makaronais. Rinkités Saknines
darZoves, molitiga, grikius, avizas, lesius ar pupeles.

3 Skaidulos ir mikrobiota
Kasdien jtraukite brokolius, lapines darZoves, uogas, séklas ir ankstinius.
Skaidulos maitina gerasias Zarnyno bakterijas.

4 Sveikieji riebalai
Alyvuogiy aliejus, avokadas, rieSutai, seéklos, alyvuogés ir riebi Zuvis
padeda sotumui ir [étesniam gliukozés kilimui.

5 Polifenoliai ir spalvos
Brokoliai, moliGigas, burokéliai, uogos, Zolelés ir prieskoniai suteikia
jvairovés bei antioksidanty.
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LEKSTES MODELIS

Funkcinis, gliukoze stabilizuojantis modelis

1/2 DARZOVES 1/4 BALTYMAI

Zuvis, kiausiniai, paukstiena, jautiena,
ankstiniai, tofu; fermentuoti pieno
produktai, jei tinka.

Brokoliai, lapiniai Zalumynai, kopUstai, agurkai,
cukinijos. Kuo daugiau spalvy - tuo geriau.

1/4 LETI ANGLIAVANDENIAI RIEBALAI + FERMENTUOTI

Alyvuogiy aliejus, avokadas, riesutai,
séklos; raugintos darzoves ar kefyras, jei
toleruojate.

Sakninés darzovés, saldZiosios bulvés,
burokéliai, morkos, molitigas, grikiai, quinoa.

Pastaba: pilno griido makaronai néra Sio modelio akcentas. Angliavandeniams prioritetas - darZovés,
Sakninés darZovés, molitigas, grikiai ir ankstiniai.
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MAISTO GRUPES

Baltymuy Saltiniai

1
Vistiena, kalakutiena, jautiena, Zuvis, kiausiniai, graikiskas jogurtas,
kefyras, varské, tofu, tempeh, ankstiniai.
,  Leti angliavandeniai
Sakninés darzovés, molitigas, saldZiosios bulvés, burokéliai, morkos,
grikiai, boliviné balanda, aviZos, lesiai, pupelés.
,  Darzoves ir polifenoliai
Brokoliai, kopustinés darZovés, lapiniai Zalumynai, uogos, Zolelés,
prieskoniai ir spalvingos darzovés.
. Sveikieji riebalai
Alyvuogiy aliejus, avokadas, riesutai, séklos, alyvuogeés, lasisa, sardinés.
. Fermentuoti ir prebiotiniai

Raugintos darzoveés, kefyras ar jogurtas, jei toleruojate. Prebiotikai:
svoglnai, ¢esnakai, smidrai, ankstiniai.

@ Spalvinga leksté - subalansuota gyvybe.
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PAVYZDINIS DIENOS
PLANAS

Ryto pradzia

Vanduo + Ziupsnis mineraly ar citrina. 5-10 min. natdralios Sviesos lauke.
Pusryciai

Kiausiniai su brokoliais ar $pinatais, avokadu ir moliiigy séklomis.
Alternatyva: graikiskas jogurtas su uogomis, chia ir riesutais.

Pietls

Lasisa arba vistiena, didelé darZoviy l€ksté, alyvuogiy aliejus, molitigas
arba saldzioji bulvé.

Vakariené

Baltymas + Siltos darZovés: jautiena, Zuvis ar tofu su brokoliais,
cukinijomis, burokéliais ar molitigu.

Uzkandziai

Tik jei tikrai reikia: kefyras, rieSutai su uogomis, obuolys su riesuty
sviestu, humusas su darzovémis.

Vakaro ritmas

Ekranus mazinti 60 min. pries miega. Arbata, tempimas, kvépavimas arba
ramus pasivaiksciojimas.

Mazi pasirinkimai siandien kuria stabilesnj
rytojy.

30 DIENYU MITYBOS IR LIFESTYLE GIDAS 06



07

UZKANDZIU IDEJOS

Uzkandis geriausiai veikia tada, kai turi baltymu, riebaly arba skaiduly. Taip jis padeda palaikyti stabilesne
energija tarp valgymu.

& -y
Graikiskas jogurtas / kefyras Obuolys su migdoly arba
su uogomis, chia ir cinamonu Zemés riesuty sviestu

%

Humusas su morkomis, Riesutai, molitgy séklos
agurkais ir brokoliais ir uogos

Virtas kiausSinis su Kefyras su cinamonu
pomidorais ir aliejumi arba baltyminis kokteilis
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HIDRATACIJA IR
MINERALAI

Nuovargis ne visada reiskia kalorijy trikuma. Kartais knui triksta
skysciu, natrio, magnio ar kalio - ypac po sporto, prakaitavimo,
streso ar daug kavos.

H Vanduo ryte
Pradékite dieng vandeniu. Jei daug prakaituojate, jtraukite mineraly.

M Mineralai i$ maisto

Brokoliai, lapiniai Zalumynai, molitgy séklos, ankstiniai, avokadas,
mineralinis vanduo.

E Elektrolity signalai

Troskulys, galvos svaigimas, méslungis ar nuovargis gali bati Zenklas
stebéti skyscius ir mineralus.

| Papildy atsargumas

Papildus rinkités individualiai, ypa¢ vartojant vaistus ar turint inksty /
Sirdies ligy.

Drekinimas - tai ne tik vanduo. Tai aiSkumas,
energija ir balansas.
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LIFESTYLE
PRINCIPAI

Funkcinis poZidris j savijauta apima ne tik maista. Sviesa, judéjimas,
kvépavimas ir santykis su stresu tiesiogiai veikia apetita, gliukozés

balansa, virskinima ir miega.

Ryto Sviesa

10-20 min. natdralios Sviesos ryte padeda cirkadiniam ritmui.
Pasivaiksciojimas po valgio

Net 10-15 min. lengvo &jimo po valgio gali padéti stabiliau jaustis.
Kvépavimas pries valgj

Létas kvépavimas 1-2 min. pries valgj padeda persijungti j virskinimo
rezima.

Jéga ir raumenys
2-3 kartus per savaite jtraukite jégos pratimus pagal savo galimybes.
Savistaba

Stebékite energija, alkj, virskinima, oda, miega ir ciklg - kiinas duoda
signalus.
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MIEGAS IR
ATSISTATYMAS

Kokybiskas miegas yra metabolinés sveikatos pagrindas. Kai miegas
prastas, dazniau kyla saldumyny noras, alkio signalai ir streso
reakcijos.

Tas pats ritmas

! Eikite miegoti ir kelkités panasiu metu, net savaitgaliais.
9 Sviesa ryte, tamsa vakare
Ryte - natdrali Sviesa; vakare - maziau ekrany ir ryskiy lempuy.
3 Ramus vakaro ritualas
Arbata, knyga, tempimas, kvépavimas arba silta vonia.
4 Vakarienés balansas
Baltymai + Siltos darzovés. Venkite dideliy cukraus Suoliy pries miega.
5 Vésus kambarys

Tamsa, vésesné temperatdra ir ramus miegamasis padeda atsistatymui.

Tavo poilsis yra kasdienio
atsigavimo dovana.
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