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PASTABOS

1. MAISTO KIEKIAI:

Nurodytas produkty svoris reiskia jy sausa svorj ir tai yra svoris prie$ gaminima.
Pvz., 50 g aviZy reiskia 50 g sausy aviZy.

Mésos ir Zuvies svoris taip pat nurodytas prie$ gaminima.

Tad norint Zinoti tiksly produkty kiekj, reikia juos pasverti maisto svarstyklémis.
Tai ypac svarbu, kalbant apie kruopas, kuomet tikslas yra mesti svorj, deginti
riebalus, maZinti kdno apimtis.

Jei nurodyti maisto kiekiai atrodo per dideli, islaikykite bent jau t3 patj valgymy

skaiciy ir valgykite tuos pacius produktus, tik sumazinti porcijas iki Jums patogiy.

Ilgainiui, greitéjant medziagy apykaitai, bus galima suvalgyti daugiau maisto.
Taciau nurodyto kiekio nereikia bijoti, kadangi tai néra didelis kalorijy skaicius, o
didesnis valgymy ir maisto kiekis susidaro dél to, kad sveikas/maziau apdorotas
maistas bendrai turi maZiau kalorijy, dél to, tam, kad gauti reikiama jy skaiciy,
maisto reikia suvalgyti daugiau.

4. PIETUS:

Tai yra klaida, atsisakyti piety, galvojant, kad jei jy nevalgysite, t3 diena gausite
maZziau kalorijy ir tai pagreitins riebaly deginima.

Teoriskai taip ir yra. Gyvenime, praleidus pietus, vakare pasireiskia labai stiprus
alkio jausmas ir tada persivalgoma.

Geriau daugiau suvalgyti per pietus, nei per daug suvalgyti vakare.

Panasiai nutinka ir pietums vietoje normalaus solidaus patiekalo pasirinkus
valgyti tik sriubg.

Tai irgi i85aukia stipry alkio jausma antroje dienos puséje.

Galite valgyti darZoviy sriubg be duonos ir be grietinés ir pridéti jg prie bet kurio
dienos valgymo.

Taciau ji neturi bati vietoje kurio nors valgymo, nes sriubos maistiné verté néra
didele.

2. VALGYMUY SKAICIUS IR LAIKAS:

Fiziskai aktyviai moteriai optimalus valgymy skaicius bity 5 valgymai per diena.
Optimalu baty valgyti kas 3 valandas.

Idealiu atveju pusrycius reikty suvalgyti per pusvalandj nuo momento, kai
pabundate. O po jy valgyti mazdaug kas 3 valandas.

PavyzdZiui: pusryciai - 9:00, prieSpieciai - 12:00, pietds - 15:00 ir t.t.

Néra nieko baisaus, jei negalite valgyti tomis paciomis valandomis. Tokiu atveju,
jei pusryciai, pavyzdZiui, 7:00, priespieciai - 10:00, pietds - 13:00

Jei tarpai tarp valgymy yra ilgesni nei 4 valandos, kiinas ima létinti medZziagy
apykaitg ir taupyti riebalus. Dél to, norint mesti svorj ir reikalingi dazni valgymai.

5. VAKARIENE:

Vienas i$ kertiniy vakarienés principy yra nevalgyti angliavandeniy: kruopy,
grady, duonos gaminiy ir vaisiy. Galima valgyti darZoves ir galima valgyti uogas,
taciau ne vaisius. Ir vakarienei galima valgyti mésg, Zuvj, kiau3inius, varske,
varskés sarj, natdraly/graikiska/islandiska jogurtus.

Taip pat néra labai svarbu kada valgote vakariene.

Jei tai yra maistas i$ Jisy vakarienés valgiarascio, jame néra energija teikianciy
angliavandeniy, jis negali virsti kino riebalais ir jj galima valgyti.

Baltymai, l3steliena (darZovés) ir sveiki riebalai turi labai mazus Sansus virsti
kdino riebalais. Tad jei ir vélai griZtate po darbo, studijy, ar treniruotés, vis tiek
galite ir turite valgyti.

3. PUSRYCIAI:

Pusrycius valgyti batina. Pusryciai yra svarbiausias dienos maitinimas ir jei jie
praleidZiami, kdnas létina medZziagy apykaitg visai dienai.

Jei iki Siol pusryciy nevalgéte ir dabar sunku tai daryti, iki kol priprasite, valgykite
nedidele jy procija. Kita alternatyva yra skystas maistas.

Skysta maistg lengviau nuryti ir virskinti, tad iki kol medZiagy apykaita jsibégés,
galite pirmam valgymui gerti vaisiy-uogy-natiralaus jogurto-kefyro kokteilius.
Idealiu atveju pradéti valgyti reikty praéjus 15-30, daugiausia - 60 minuciy po
pabudimo.

Pusry¢iams gaminant omletg, j jj pridéjus pievagrybiy, darZoviy, jo kaloringumas
padidéja labai neZymiai ir tai nesudaro realaus jauc¢iamo skirtumo.

6. DRUSKA IR KITI PRIESKONIAL:

Maisto gaminimui naudokite Siek tiek druskos, jei jos jau néra Jasy perkamuose ir
valgomuose produktuose.

Sveikiausia baty nesmulkinta Himalajy druska.

Aukstesnj kraujo spaudima ir skysciy kaupimasi lemia tik druskos perteklius.
Galima naudoti visus augaly pagrindu padarytus prieskonius. Netgi geriau vartoti
nei nevartoti.

Sveikiausi prieskoniai yra: kajeno pipirai, juodieji pipirai, kalendros, ciberZole,
Cesnakas, imbieras ir cinamonas.

Nenaudokite nei balto, nei rudo cukraus. Vietoje jo naudokite medy arba stevija.



7. MAISTO GAMINIMAS:

Mésa, Zuvj ir darZoves galite garinti, virti arba kepti, jei tik mésa neprideginama.
Kepimui naudokite makademijy, rapsy, kokosy aliejus. Taciau naudokite
minimaliai, tik tiek, kiek reikia sutepti keptuve.

8. DARZOVES:

Salotos gali bati pagamintos i3 visy Svieziy darZoviy: kopisty, saloty lapy,
agurky, pomidory, pory, svorgyny, papriky ir t.t.

Taip pat tinka visos Saldytos ir raugintos darZovés. Marinuotose yra medziagy
apykaita létinancio acto ir cukraus, tad jomis nepiktnaudZiaukite.

Valgykite tas, kuriy konservavimui nenaudota daug cukraus (ne daugiau nei 5 g
per 100 g).

11. SKYSCIY VARTOJIMAS:

Geriausias badas reguliuoti vandens vartojima yra pagal Slapimo spalva. Jei jis
tamsus - geriate per mazai.

Jei visiSkai skaidrus - per daug. Turi bati Sviesi spalva, i3skyrus atvejus, jei
privalgéte burokéliy, arba vartojate vitaming B.

12. KAVA:

Pati kava kalorijy neturi ir pati savaime néra blogas gérimas.

Galite iSgerti iki 2-3-jy puodeliy kavos per dieng. Tik per gausus bet kokiy
stimulianty vartojimas iSbalansuoja miegg ir antinksciy veikla, o tai gali lemti
riebaly kaupimasi juosmens srityje. Riebaly deginima taip pat labai apsunkina
miego trikumas.

Kai kuriais atvejais jis gali lemti ir riebaly kaupimasi.

14. RIEBALY DEGINTOJAI:

Riebaly degintojai, metant svorj/deginant riebalus yra visiskai nebdtini. Tai yra, mitybos
pagalba sukarus kalorijy deficitg, tai yra, i3 maisto gaunant maziau kalorijy, nei jy per
dieng sudeginama, svoris krenta ir be riebaly degintojy. Jei nuspresite naudoti riebaly
degintojus, vienintelis neturintis Salutiniy poveikiy riebaly degintojas yra

L-karnitinas. Youtube paieskoje: "Andrius Pauliukevicius L karnitinas". Tai gali bati bet
kurios firmos L-karnitinas.

Kiti riebaly degintojai daZniausiai veikia kaip termogenikai. Tai yra, Siek tiek pakelia
k@ino temperatirg ir tokiu bidu degina daugiau kalorijy,

taciau gali sutrikdyti Sirdies veiklg, sukelti nemigg, pykinimg, silpnumg, galvos skausma
ar svaigima ir t.t. Todél jy vartoti nerekomenduoju.

9. RIEBALAL:

Viena didZiausiy ir dazniausiy klaidy, metant svorj/deginant riebalus, yra paciy
riebaly baimé. Taciau riebalai yra batini gerai hormoninei veiklai, odos, nagy,
plauky baklei, reguliariam ménesiniy ciklui. Pernelyg apribojus riebaly vartojima,
pasireiskia visi arba dalis 3iy sutrikimy.

Galite keisti riebaly 3altinius tarpusavyje, taciau, net ir metant svorj/deginant
riebalus, reikia suvalgyti nurodytus jy kiekius.

Sveiki riebalai turi labai mazus Sansus virsti kiino riebalais (tai lengviausiai ir
greiciausiai daro cukrus), taciau jie islaiko sotumo jausmg, energijos lygj ir
maZina potraukius saldZiam ir greitam maistui.

Sveiki riebalai yra: riebi Zuvis, aliejai, rie3utai arba ekologiskas/organiskas (be
pridéto cukraus) riesuty sviestas, avokadas ir séklos.

Jei nemégstate, ar negalite naudoti kurio nors is jy, keiskite kitu.

Salotoms naudokite alyvuogiy, molidgy, graikiniy arba migodo riesuty aliejy,
arba avokado vaisiy.

13. MAISTO PAPILDAI:

Svarbiausi maisto papildai geram organizmo funkcionavimui baty vitaminy-mineraly
kompleksas, vitaminas D ir Zuvy taukai (omega riebiosios rigstys)

Juos geriausia buty vartoti ryte po pusryciy.

Baltyminiam kokteiliui labiausiai tikty i3rdgy baltymy izoliatas (angliskai, nes ant
pakuociy ra3oma angly kalba, Whey protein isolate).

Arba isragy baltymai (Whey protein, arba Whey protein concentrate). Jei toleruojate
pieno cukry - laktoze, galite naudoti Whey protein, kuriame yra Siek tiek laktozés.

Jei laktozés netoleruojate, tada Jums tiks Whey protein isolate, i$ kurio laktozé yra
pasalinta, dél to jis ir vadinamas izoliatu. Taciau jis yra brangesnis nei Whey protein.
Gamintojas ir skonis yra JUsy pasirinkimai, nes pasaulyje yra virs 500 maisto papildy
kompanijy.

Daugiau apie baltyminius kokteilius galite rasti youtube paieskoje suvedus: "Andrius
Pauliukevicius Visa tiesa apie baltyminius kokteilius".

Baltyminiy kokteiliy vartojimas néra batinas dalykas, jei reikiama kalorijy ir baltymy
skaiciy galite gauti i$ maisto.

15. SVORIO KRITIMAS:

Optimalus svorio kritimas baty 1% kino masés per savaite. Tai yra, JUsy atveju apie
500-800 g per savaite.

Daugiau krenta tik paciomis pirmomis savaitémis, kuomet valosi Zarnynas. Véliau
kritimas sulétéja.

Pirma savaite dél Zarnyno valymosi, gali atsirasti ir galvos skausmas. Tai yra normalus
dalykas, koks buna ir metus rakyti, arba gerti kava.

Tuo metu tereikia gerti daugiau vandens ir tai padeda lengviau tai iSgyventi.

Jei kritimas yra per greitas, yra didelé rizika, kad su deginamais rieblais, sudegs ir dalis
raumeny mases,

o tai ilgainiui sulétina medZiagy apykaita ir tai yra prieZastis dél ko Zmonéms numestas
svoris vél atauga.

Tad saugus ir efektyvus svorio metimas yra ilgesnis ir létesnis. Bet tada yra daug
didesné tikimybé iSlaikyti pasiektus rezultatus.

Jei kritimas yra per greitas, tada reikia arba mazinti fizinj aktyvumg, arba didinti
suvartojamy kalorijy skaiciy, arba abu.

10. PATIEKALY KEITIMAS:

Galite keisti vienos dienos pusrycius su bet kurios kitos dienos pusry¢iais,
Taciau negalima vietoje vakarienés valgyti tai, kas paskaiciuota pusryciams ar
pietums.

Jei Jums patinka, galite ilga laika valgyti kurios nors dienos pusrycius, kitos
dienos pietus ir t.t.

TOLIAU APIE MAISTO PAPILDUS:

Kita vertus, jis yra tinkamas produktas tais atvejais, kuomet néra galimybés valgyti
jprasta maista. Tokiu atveju geriau iSgerti kokteilj, nei likti nevalgius.

Baltyminiy kokteiliy privalumas yra tas, kad jie jie turi maziausiai kalorijy i5 visy
kokteiliy. Baltyminius kokteilius vartokite su vandeniu.

Pienas létina medZiagy apykaitg, o sultyse yra per daug cukraus, tad jos jau smarkiai
padidinty jo kaloringuma.

Dar viena alternatyva yra baltyminiai batonéliai, taciau dauguma jy savo sudétyje turi
labai daug cukraus, tad svorio metimui néra tinkami.

tad perkant baltyminius batonélius, atidZiai pasiziUrékite jy sudétj.

16. VALGYMAS PRIES IR PO TRENIRUOTES:

Jei ryte atliekate jégos treniruote (treniruojatés su svoriais, treniruokliais, TRX, netgi
atliekate pratimus su savo kano svoriu: pritipimus, jtipstus, atsipaudimus).
Neefektyvu tai daryti tusciy skrandZiu, tad pries tai reikia pusryciauti, arba bent gerti
kokteilj.

Jei tai yra kardio treniruoté (&jimas, bégimas, dviratis, plaukimas), tai daryti ryta tusciu
skrandZiu yra efektyviausia.

Toks kravis turi trukti 20-45 min., o i$ karto po jo reikia gerti kokteilj, arba pusryciauti,
arba abu.

Nesvarbu kokia treniruoté, ar kokiu dienos metu baty, po treniruotés valgyti reikia i3
karto.
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Kcal:  Baltymai Angliav. Riebalai:

Tik atsibudus

200-300 ml vandens su puse iSspaustos citrinos 6 0 1,5 0
Pusryciai po 15-30 min.

Boliviné balanda (kinva - quinoa), arba kitos kruopos, 50 g 184 7 32 3
Saukstelis ekologidko (be pridéto cukraus) rieSuty sviesto (nut butter) 94 4 3 8
1 kiausinis (virtas arba keptas) 72 6 0 5
Vitaminai - mineralai, Zuvy taukai

UzZkandis

1 vidutinio dydzio bananas (150 g) 142 1,8 34 0
Pietas

Jaros lydeka, menké, arba kita balta Zuvis (su prieskoniais), 150 g 142 27 0 3,3
Basmati ryziai, 50 g 173 4 38 0,5
100 g Saldyty darzoviy (morkos, molitgai, Spinatai ir t.t.) 28 3 5 0,5
UzZkandis

GraikiSkas jogurtas "Pieno zvaigzdés", 200 g 176 18 8,4 7,8
Saukstelis su kaupu ekologisko (be pridéto cukraus) rieduty sviesto (peanut butter) 94 4 3 8
Vakariené

Jaros lydeka, menké, arba kita balta Zuvis (su prieskoniais), 150 g 142 27 0 3,3
Darzovés (100-200 g) 64 1 15 0
Valgomasis Saukstas alyvuogiy, arba rieSuty aliejaus, arba pusé nedidelio avokado j salotas 120 0 0 14
Saukstelis obuoliy arba balzamiko acto, arba citrinos sulgiy j salotas 0 0 0 0




Kcal:  Baltymai Angliav. Riebalai:

Tik atsibudus

200-300 ml vandens su puse iSspaustos citrinos 6 0 1,5 0
Pusryciai po 15-30 min.

Avizos, 50 g 170 6 32 3
Saukstelis ekologidko (be pridéto cukraus) rieSuty sviesto (nut butter) 94 4 3 8
1 vidutinio dydZio obuolys 95 0 24 0
Vitaminai - mineralai, Zuvy taukai

UzZkandis

Kefyras 2,5% riebumo (250 g) 127 8 10 6,5
Pilno grido duona 1 riekute (38 g) 89 0 15 1
Pietds

Pusé saldzZios bulvés, 200 g arba 50 g basmati ryZiy, grikiy arba pilno grido makarony 210 3,4 48 0,6
Darzovés (100-200 g) 64 1 15 0
Valgomasis Saukstas alyvuogiy, arba rieSuty aliejaus, arba pusé nedidelio avokado j salotas 120 0 0 14
Saukstelis obuoliy arba balzamiko acto, arba citrinos sulgiy j salotas 0 0 0 0
UZkandis

Valio PRO feel jogurtas (braskiy, cinamono, karamelés skonio) 200 g indelis 122 18,4 8,2 1.4
Vakariené

Krevetés arba kitos jlros gerybés, arba balta Zuvis, 150 g 159 30 1 2,5
Darzovés (100-200 g) 64 1 15 0
Valgomasis Saukstas alyvuogiy, arba rieSuty aliejaus, arba pusé nedidelio avokado j salotas 120 0 0 14
Saukstelis obuoliy arba balzamiko acto, arba citrinos sulgiy j salotas 0 0 0 0



Kcal:  Baltymai Angliav. Riebalai:

Tik atsibudus

200-300 ml vandens su puse iSspaustos citrinos 6 0 1,5 0
Pusryciai po 15-30 min.

Liesas graikiSkas arba islandiSkas jogurtas "Aiste", 200 g 124 18 4 4
Saukstelis ekologidko (be pridéto cukraus) rieSuty sviesto (peanut butter) 94 4 3 8
50-100 g Svieziy arba Saldyty uogy, pvz.braskiy, juodyjy serbenty 32 0 8 0
Vitaminai - mineralai, Zuvy taukai

UZkandis

Pilno grido duona 1 riekuté (38 g) 89 0 15 1
Pusé vidutinio dydzio avokado arba arbatinis Saukstelis rieSuty sviesto 110 1 4 10
Pietas

Lesiai arba avinzirniai, 100 g 312 25,4 54,5 1,1
Darzovés (100-200 g) 64 1 15 0
Valgomasis Saukstas alyvuogiy, arba rieSuty aliejaus, arba pusé nedidelio avokado j salotas 120 0 0 14
Saukstelis obuoliy arba balzamiko acto, arba citrinos sulgiy j salotas 0 0 0 0
UZkandis

Indelis (185 g) tuno (135 g gryno tuno) savo sultyse 151 33 0 1
Darzovés (100-200 g) 64 1 15 0
Valgomasis Saukstas alyvuogiy, arba rieSuty aliejaus, arba pusé nedidelio avokado j salotas 120 0 0 14
Saukstelis obuoliy arba balzamiko acto, arba citrinos sulgiy j salotas 0 0 0 0
Vakariené

Liesas graikiSkas arba islandiSkas jogurtas "Aisté", 200 g 124 18 4 4
50-100 g Svieziy arba Saldyty uogy, pvz.braskiy, juodyjy serbenty 32 0 8 0




Kcal:  Baltymai Angliav. Riebalai:

Tik atsibudus

200-300 ml vandens su puse iSspaustos citrinos 6 0 1,5 0
Pusryciai po 15-30 min.

1 kiausinis (virtas arba keptas) 72 6 0 5
Pilno griido duona 1 riekuté (38 g) 89 0 15 1
Saukstelis ekologisko (be pridéto cukraus) rieSuty sviesto (nut butter) 94 4 3 8
Vitaminai - mineralai, Zuvy taukai

UzZkandis

1 vidutinio dydzio obuolys 95 0 24 0
Pietas

LasiSa/ upétakis/ skumbré/karpis ar kita riebi Zuvus (su prieskoniais), 150 g 230 30 0 12
Basmati ryziai, 50 g 181 7 36 1
100 g Saldyty darzoviy (morkos, molitgai, Spinatai ir t.t.) 28 3 5 0,5
UzZkandis

Liesa (0,5% rieb.) varské (180 g) 1 pakelis 153 32 4 1
100 g Svieziy arba Saldyty uogy 32 0 8 0
Vakariené

LasiSa/ upétakis/ skumbré/karpis ar kita riebi Zuvus (su prieskoniais), 150 g 230 30 0 12
Darzovés (100-200 g) 64 1 15 0
Valgomasis Saukstas alyvuogiy, arba rieSuty aliejaus, arba pusé nedidelio avokado j salotas 120 0 0 14
Saukstelis obuoliy arba balzamiko acto, arba citrinos sulgiy j salotas 0 0 0 0




Kcal:  Baltymai Angliav. Riebalai:

Tik atsibudus

200-300 ml vandens su puse iSspaustos citrinos 6 0 1,5 0
Pusryciai po 15-30 min.

LasiSa stdyta, 120 g (stdyta yra sveikiau nei rikyta) 266 25,2 0 16
Pilno griido duona 1 riekuté (38 g) 89 0 15 1
Didelis pomidoras 27 1 5,8 0,4
Vitaminai - mineralai, Zuvy taukai

UzZkandis

1 vidutinio dydzio bananas (150 g) 142 1,8 34 0
Pietas

Tofu sdris, 100 g arba sojos kepsnelis, 100 g 303 23 53 1,2
Darzovés (100-200 g) 64 1 15 0

Valgomasis Saukstas alyvuogiy, arba rieSuty aliejaus, arba pusé nedidelio avokado j salotas 120 0 0 14
Saukstelis obuoliy arba balzamiko acto, arba citrinos suléiy j salotas 0 0 0 0
UZkandis

Varskés suris (13% rieb.) 100 g 228 25 2,6 13
1 arbatinis Saukstelis (10 g) medaus 32 0 8 0

Vakariené

2 virti arba kepti kiausSiniai, arba omletas iS jy 144 13 1 10



Kcal:  Baltymai Angliav. Riebalai:

Tik atsibudus

200-300 ml vandens su puse iSspaustos citrinos 6 0 1,5 0
Pusryciai po 15-30 min.

Juoda duona, 100 g 236 53 49 1
Pusé vidutinio dydZio avokado 110 1 3,5 10
Vitaminai - mineralai, Zuvy taukai

UZkandis

1 vidutinio dydZio bananas (150 g) 142 1,8 34 0
Pusé vidutinio dydZio avokado, arba Saukstelis su kaupu organi$ko/ekologisko rieSuty sviesto 110 1 3,5 10
Pietas

LasiSa/ upétakis/ skumbré/karpis ar kita riebi Zuvus (su prieskoniais), 150 g 230 30 0 12
Basmati ryziai, 50 g 173 4 38 0,5
100 g Saldyty darzoviy (morkos, molitgai, Spinatai ir t.t.) 28 3 5 0,5
UzZkandis

Valio PRO feel varské (banany, ananasy, kakavos, sausainiy skonio) 200 g indelis 128 21 9 1
Vakariené

Liesa (0,5% rieb.) varské (180 g) 1 pakelis 153 32 4 1
Saukstelis ekologidko (be pridéto cukraus) rieSuty sviesto (nut butter) 94 4 3 8
100 g Svieziy arba Saldyty uogy 32 0 8 0




Kcal:  Baltymai Angliav. Riebalai:

Tik atsibudus

200-300 ml vandens su puse iSspaustos citrinos 6 0 1,5 0
Pusryciai po 15-30 min.

Liesa (0,5% rieb.) varské (180 g) 1 pakelis, arba 200 ml graikiSko arba islandidko jogurto 153 32 4 1
Bet kas, ko tik norite su var$ke, arba jogurtu: uogiené, grieting, dzZiovinti vaisiai, bandelé ir t.t. X X X X
Vitaminai - mineralai, Zuvy taukai

UZkandis

Vaisiai, uogos, riesutai X X X X
Pietds

Bet koks patiekalas su zuvimi X X X X
UZkandis

Vaisiai, uogos, riesutai X X X X
Vakariené

Bet koks patiekalas su Zuvimi arba varske X X X X
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