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Dietiné mityba esant metabolizmo
sutrikimui ir dideliam kraujospudziui:
Sirdies sveikata, didelis kraujospudis,
cholesterolis, metabolizmo sutrikimai,
svorio reguliavimas

Numeskite iki 400 g per savaite! Ir iSsaugokite $j
rezultata!

Organizmo valymas - testinis procesas! Perimkite tai
ir paverskite jprociu!

Dietiné mityba atsisakant cukraus!

Dietinés mitybos valgiy gaminimo receptai!



Knygos ,Dietiné mityba esant metabolizmo sutrikimui
ir dideliam kraujospudziui” santrauka

Pavargote besilaikydami jvairiy diety ir stengdamiesi numesti svorio?
Galiausiai atsakyma, kaip tai padaryti, rasite ¢ia. Knyga ,,Dietiné mityba
esant metabolizmo sutrikimui ir dideliam kraujospudziui“ padés jums is-
spresti su svorio metimu susijusias problemas, nes remiasi sveikos gyven-
senos principais, kurie, kaip jas patys Zinote, yra veiksmingi. O geriausia
tai, kad perskaite, kaip greitai mesti svorj taikant dieting mitybg esant me-
tabolizmo sutrikimui ir dideliam kraujosptdziui, atlikti organizmo detok-
sikacija, laikytis organizma valancios dietos, naudotis sveiko valgiarascio,
kurj sudaro nedidelio glikeminio indekso produktai, receptais, neteksite
iki 400 g per savaite ir iSsaugosite §j rezultatg! Be to, nemokamai gausite
Vidurzemio jiiros dietos receptus! Zodziu, suzinosite viskg, kg turite Zinoti.

Si knyga ne tik padés jums jsigilinti  dietine mityba esant metabolizmo
sutrikimui ir dideliam kraujosptidziui, bet ir paskatins susimastyti, kaip
naudotis Sios mitybos principais kasdieniame gyvenime. Be to, jis patirsi-
te (kas dar svarbiau), kuo ji skiriasi nuo viso to, kg jau i$méginote. Skaity-
dami $ig knyga daugiau suZzinosite apie save ir leisités j kelione, kurios né
nesitikéjote!

Nors dietiné mityba buvo sukurta siekiant padéti pacientams, kencian-
tiems nuo hipertenzijos, véliau pastebéta, kad ji taip pat suteikia galimy-
be numesti svorio ir vél jo nepriaugti. Jas galite pasitikéti minéta mitybos
programa, nes ja sudaré medicinos specialistai. Si knyga suteiks jums pa-
grindiniy Ziniy, parodys, kaip laikytis mitybos plano ir sveikai gyventi, kad
visa tai duoty teigiamy rezultaty.

Naudodamiesi $ia knyga jas ne tik paprasciausiai pakeisite mitybg, bet
sumazinsite savo svorj, nes ji padés jums pasirinkti tinkamus produktus
ir praturtins vertingomis Ziniomis. Jiis suprasite, kokiy problemy turéjote
praeityje ir kaip jas reikéty spresti i§ esmés. Be to, skaitydami $ig knyga
suzinosite, kg daryti norint numesti svorio ir iSsaugoti pasiekta rezultata,
taip pat galésite lengvai ir veiksmingai naudotis dietinés mitybos dideliam
kraujosptidziui mazinti pagrindais. Tai puikus leidinys, padésiantis nu-
mesti svorio vieng sykj ir visiems laikams!

»Sveiki gyventojai - didZiausia Salies vertybé.“
Vinstonas Cer¢ilis
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Dedikacija

Knyga skirta bendrosios praktikos, vidaus ligy gydytojams, bei ben-
drosios praktikos slaugytojams.

Sis leidinys taip pat bus naudingas ir reikalingas tiek studijuojantiems
vidaus ligas bei dietologija, tiek ir visy specialybiy gydytojams, kurie
savo klinikiniame darbe nei$vengiamai susiduria su kardiologinémis,
endokrinologinémis ir dietologijos problemomis.
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Atsakomybé uz informacijos panaudojima

Si knyga skirta ne gydyti, diagnozuoti ar parinkti vaistus. Autoriai, lei-
déjai, redaktoriai ir visi kiti platintojai pateikia $ig informacija iSimtinai
$vietéjiskiems tikslams. Atsakomybé uz jos naudojima tenka tiems, kurie
laisva valia pasirenka jg iSméginti savo sveikatos ir geros savijautos labui.
Minétos informacijos nereikéty naudoti nei jokiam sutrikimui ar ligai
prognozuoti ar diagnozuoti, nei §iuo metu jums taikomam medicini-
niam gydymui keisti. Ji negali atstoti pirminés sveikatos priezitiros spe-
cialisto atliekamo i$tyrimo ir pateikiamy nurodymy. Tad mes ragintume
jus aptarti visus sprendimus dél gydymo ar ripinimosi sveikata su savo
pirminés sveikatos priezitiros specialistu.

Leidéjas ir platintojai neteikia pirmenybés né vienam $ioje knygoje
paminétam produktui, paslaugai ar gydymui. Pateikta informacija yra
iSimtinai asmeniné jy nuomoneé (-és) ir, kaip jau buvo minéta, skirta vien
tik $vietéjiskiems tikslams. Taigi atsakomybé uz jos praktinj taikyma be
licencija turincio gydytojo priezitiros tenka paciam asmeniui.



lzanga

Mesti svorj nelengva, tad daugeliui i§ musy tenka tai daryti visg gyve-
nimg. Vien mintis apie dietas, sunkumus, zlugusias pastangas sublogti ir
iSlaikyti pasiektus rezultatus slegia ir kelia nerimg. Nors svoris labiausiai
priklauso nuo amziaus tarpsnio ar gyvenimo bado, sumazinti jj toli gra-
zu nelengva. Bent jau taip buvo iki $iol!

Svorio metimo sékmeés laidas — turéti programa, kuri ne tik padéty tai
daryti, bet ir nuolat palaikyty jusy pastangas. Rimta svorio metimo pro-
grama turi remtis sveikatos stiprinimo principais ir visada atitikti para-
metrus, kurie nekelia pavojaus jisy kinui. Nors daugelis trumpalaikiy
madingy svorio metimo teorijy skamba viliojamai, jos tikrai nepadés
jums pasiekti gery rezultaty i$meéginant jas praktiskai ilgesnj laika.

Greito atsakymo néra - norint jj rasti reikia dirbti

Mes visi norime numesti svorio. Be to, padaryti tai lengvai ir greitai.
Tad galbut mintis, kad teks Siek tiek pakeisti gyvenimo btida, gali sukelti
nerima, bet tokia yra realybé. Niekas nenori drastiskai keisti pozitirio,
nes jis remiasi jprociais, kuriy neketinama atsisakyti, nors jie i§ pagrindy
kenkia sveikatai.

Taigi daugelis teorijy, kryp¢iy ir diety gal ir graziai atrodo ant popie-
riaus. Bet ar lengva jomis vadovautis ilgesnj laika? Kai kalbama apie
kalorijy mazinima, kiekvieno kasnio skaic¢iavimg, jvairius apribojimus,
kazin ar jmanoma taip gyventi visg laikg. Be to, nors panasis metodai ir
padeda numesti svorio i$ pradziy, taciau laikui bégant privercia pasijusti
liguistai ir nuolat kesti alkj.

O i$ kur zinoti, kad dietiné mityba, skirtina esant metabolizmo sutri-
kimui ir dideliam kraujosptdziui, yra sékminga programa, besiremianti
teisingais sveikatos stiprinimo principais? Pasirodo, $i programa pir-
miausia buvo sukurta palengvinti tam tikrg sveikatos biukle ir tik pas-
kui paaiskéjo, kad jg taikant galima labai veiksmingai mazinti svorj. Tad
neabejotina, kad tai, ko imatés $j karta, turi tvirtg pagrindg ir duos jums
jvairiapusés naudos.

Tai yra ilgalaikés svorio metimo sékmés garantas
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Skaitydami $ig knygg jis suzinosite, kad esama gerojo ir blogojo cukraus.
Taip pat issiaiskinsite, kg ir kaip svarbu valgyti. O tada pamatysite, kad
tai iSties padeda susikurti ir palaikyti sveika gyvensena. Be to jsitikinsite,
kad permainy galia slypi jumyse ir kad labai panoréjus galima pasiekti
ilgalaikio svorio metimo sékmés, apie kurig visada svajojote.

Netgi jeigu jauciatés nusivyle ankstesnémis pastangomis sumazinti
svorj ir zinote savo klaidas, §is kartas bus kitoks. Mat jis ne tik suzino-
site, kaip numesti svorio ir i$saugoti pasiektus rezultatus, bet taip pat is-
moksite suprasti savo jprocius. Jiis pamatysite, kg daréte ne taip anksciau
ir, dar svarbiau, kodél patyréte nesékme. Tai yra labai platus pozitris ir
todél pakankamai informatyvus siekiant sékmes, kurios visada trokote.

Taigi pats laikas uzmirsti visas ankstesnes savo Zinias apie svorio me-
tima ir pasitelkti tai, kas isties veiksminga. Turime galvoje ne tik tokios
kaip i - teisingos programos jsisavinima, bet ir apie nuosekly analizavi-
ma, ka daréte blogai praeityje. O issiaiSkinus tai, ateis laikas suzinoti, ko
dietos, kuriy laikétés anks¢iau, jums nedavé. Zodziu, jisy laukia moky-
mosi procesas, o tai yra ilgos $vietéjiskos kelionés pradzia!

Tad leiskités j $ig svorio metimo keliong apsiginklave atviru protu, at-
raskite savo vidines galias ir pasinaudokite jomis. Bukite pasiruose per-
imti $ig programa, kuri jums padés ir palaikys ilgame kelyje. Nors pra-
eityje ir patyréte nusivylimy, dabar isties laikas $vesti sulaukus didziy
permainy, kuriy visada troskote. Permainy, kurios padés jums sumazin-
ti svorj ir dziaugtis sékme ateityje - taigi pradékime!

Kodeél zlugo ankstesnés jusy pastangos
numesti svorio?

Nieko nuostabaus, kad jis skeptiskai zitrite  svorio metima, netgi kai
kalbama apie tokig sveikata stiprinancig ir patvirtintg programa kaip di-
etiné mityba, skirtina esant metabolizmo sutrikimui ir dideliam kraujos-
pudziui. Nors jums gali atrodyti, kad visa tai jau girdéjote anksciau, $is
kartas isties bus kitoks ir netrukus suprasite, kodél. Norint bati tikriems
deél sékmeés ateityje, reikia mokytis i$ ankstesniy klaidy. Taigi esama keliy
svariy priezasciy, dél kuriy méginimai numesti svorio zlugo. Tad metas
jas i$siaiskinti.

Daugelis Zzmoniy linke kaltinti save dél to, kad diety laikymasis nedavé
norimy rezultaty. Zinoma, jums i§ dalies tenka atsakomybé dél svorio
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metimo placiaja prasme, bet pirmiausia reikéty Siek tiek pakeisti tam ti-
kra savo elgesj. Tiesa ta, kad norint ilgam laikui numesti svorio bttina
tureéti ir ilgalaike programa. Jums reikia sistemos, kuri palaikyty sveikatg
ir padéty patikéti tuo, kad viska darote teisingai, ir ilgalaiké sékmé garan-
tuota. Taigi galiausiai jis radote tokig sistema.

Ji skatina mokytis is praeities klaidy ir padeda suzinoti, kaip sutelkti déme-
sj | Zengimg pirmyn

Daugelis Zmoniy gali jums priminti gerai zinoma posakj; ,,Skubék létai
ir busi pirmas®. Ir tai i dalies tiesa. Jis pamatysite, kad dietiné mityba
ne tik padés jums numesti nepageidautino svorio, bet prarasti beveik po
400 g per savaite, su salyga, kad grieztai laikysités programos.

Bet tai nereiskia, kad dél to turite atsigrezti j praeities nesékmes. Negal-
vokite, kad patys esate kalti ir nesigriauzkite dél jy, geriau dziaukités, kad
jgysite Ziniy ir daugiau nepasuksite klaidingu keliu.

Taigi, jeigu nenorite kartoti to, kas buvo praeityje, pasistenkite suprasti,
ka daréte ne taip. Netgi jeigu jums atrodo, kad spéjote i§meéginti visas di-
etas, pamatysite, jog esama keleto dalyky, kurie jums trukdé mesti svorj.
Kol busite priversti keisti savo gyvenimo budag, kad Zengtumeéte j priekj,
jums taip pat teks patirti, jog ne jis suzlugdéte dietas, bet, kaip akivaiz-
dziai rodo realybé, dietos suzlugdé jus!

Kas buvo blogai ir kaip apsisaugoti, kad tai vél nenutikty?

Akistata su jsisgmoninta klaida ir pastangos pasimokyti i$ jos néra len-
gvas dalykas. Visiems mums sunku pripazinti, kad kazkas buvo blogai,
bet pazvelkime j tai kaip j galimybe siekti sekmés dabar ir ateityje. Esama
keleto realiy priezasciy, kodél ankstesnés pastangos numesti svorio bai-
gési nusivylimu.

« Dieta buvo skirta vien tam, kad numestuméte svorio greitai:
Labai daug diety skirtos tik tam, kad padéty jums greitai numesti

svorio i$ pradziy. Bet apie tai, Zinoma, nutylima jas pristatant, todél,
kai tik svoris liaujasi krites, jas isyk patiriate nusivylima.
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