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Santrauka:

Valgyk, kad gyventum: Nuostabi maistinémis medziagomis turtinga greito ir ilgalaikio svorio metimo programa, kurig
sukdré Joelas Fuhrmanas, yra knyga, kurioje skaitytojams pateikiamas iSsamus svorio metimo ir bendros sveikatos
gerinimo planas. Knyga paremta maistiniy medziagy turtingo valgymo principais, tai yra dieta, kurioje pabréziamas
maistiniy medziagy turin¢io maisto, pavyzdziui, vaisiy, darzoviy, ankstiniy augaly, riesuty ir sékly, vartojimas.
Knygoje skaitytojams pateikiamas iSsamus dietos mokslo paaiskinimas ir praktiniy patarimu, kaip jg jgyvendinti
kasdieniame gyvenime. Knygoje taip pat pateikiami valgymo planai, receptai ir patarimai, kaip pereiti prie sveikesnio
gyvenimo bldo. Knyga pradedama aptariant mitybos turtingo maisto svarba ir tai, kaip tai gali padéti Zmonéms
numesti svorio ir pagerinti bendrg sveikatg. Tada paaiskinamas mokslas, susijes su mityba, jskaitant makroelementy,
mikroelementy ir fitocheminiy medziagy vaidmenj organizme. Knygoje taip pat pateikiama jvairiy maisto produkty,
kurie turéty bati jtraukti | maistiniy medziagy turincia dieta, apzvalga, taip pat patarimai, kaip pereiti prie tokio
maitinimosi tipo. Tada knygoje skaitytojams pateikiamas iSsamus Sesiy savaiciy svorio metimo ir sveikatos gerinimo
plano paaiskinimas. | §j plang jtrauktas iSsamus mitybos planas, taip pat patarimai, kaip pereiti prie sveikesnio
gyvenimo bldo. Knygoje taip pat pateikiami jvairls receptai, skirti padéti skaitytojams kuo geriau iSnaudoti maistiniy
medziagy turtingg mityba. Galiausiai, knygoje skaitytojams pateikiama jvairiy patarimy ir strategijy, kaip islaikyti
svorj ir pagerinti bendrg sveikata. Valgyk, kad gyventum: Nuostabi daug maistingujy medziagy programa greitam ir
ilgalaikiam svorio metimui, kurig sukiré Joelas Fuhrmanas, yra informatyvus ir iSsamus vadovas, kaip mesti svorj ir
pagerinti sveikatg valgant daug maistiniy medziagy. Knygoje skaitytojams pateikiamas iSsamus dietos mokslo
paaiskinimas ir praktiniy patarimuy, kaip jg jgyvendinti kasdieniame gyvenime. Knygoje taip pat pateikiami valgymo
planai, receptai ir patarimai, kaip pereiti prie sveikesnio gyvenimo bado. Si knyga yra nejkainojamas 3altinis visiems,
norintiems numesti svorio ir pagerinti bendrg sveikata.

Pagrindinés idéjos:

#1. Valgykite daug maistiniy medziagy turinti maistq: Valgydami daug maistiniu medziagu turintij
maistq, pavyzdziui, vaisius, darzoves, pupeles, riesutus ir séklas, galite aprupinti organizmgq butiniausiais
vitaminais ir mineralais, o kartu sumazinti suvartojamu kaloriju kieki.

Maistiniy medziagy turin¢io maisto valgymas yra svarbi sveikos mitybos dalis. Siuose maisto produktuose gausu
batiny vitaminy ir mineraly, kurie gali padéti palaikyti optimaly kino funkcionavima. Vaisiai, darzovés, pupelés,
rieSutai ir séklos yra daug maistiniy medziagy turincio maisto, kuris gali aprpinti jisy organizma reikalingomis
maistinémis medziagomis ir kartu sumazinti suvartojamy kalorijy kiekj, pavyzdziai. Valgydami jvairy maistiniy
medziagy turintj maistg, galite uZztikrinti, kad gausite visus bitinus vitaminus ir mineralus, kuriy organizmui reikia. Be
pagrindiniy vitaminy ir mineraly, maistiniy medziagy turintis maistas taip pat gali padéti sumazinti suvartojamy
kalorijy kiekj. Valgydami maistg, kuriame gausu maistiniy medziagy, galite greiciau pasisotinti, todél jums nereikia
valgyti tiek daug, kad jaustumétés patenkinti. Tai gali padéti sumazinti bendra suvartojamy kalorijy kiekj, o tai gali
sukelti svorio netekima. Maistiniy medziagy turin¢io maisto vartojimas taip pat gali padéti sumazinti potraukj
nesveikam maistui, o tai gali padéti dar labiau sumazinti suvartojamy kalorijy kiekj. Maistiniy medziagy turincio
maisto valgymas yra svarbi sveikos mitybos dalis. Valgydami jvairy maista, kuriame gausu maistiniy medziagy,
galite uztikrinti, kad gausite visus bGtinus vitaminus ir mineralus, kuriy organizmui reikia, taip pat sumazinsite
suvartojamy kalorijy kiekj. Maistiniy medziagy turin¢io maisto vartojimas gali padéti palaikyti optimaly kiino
funkcionavima ir padéti numesti svorio.
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#2. Venkite perdirbto maisto: perdirbtuose maisto produktuose yra daug kalorijy ir mazai maistiniu
medziagu, todél ju vengimas gali padeéti sumazinti suvartojamu kaloriju kieki ir pagerinti bendrg
sveikatgq.

Perdirbti maisto produktai daznai turi daug kalorijy ir mazai maistiniy medziagu, todél jie yra prastas pasirinkimas
tiems, kurie nori iSlaikyti sveika mityba. Perdirbto maisto vartojimas gali priaugti svorio, nes juose daznai yra daug
riebaly, cukraus ir natrio. Be to, perdirbtuose maisto produktuose daznai yra priedy ir konservanty, kurie gali
pakenkti jlsy sveikatai. Vengdami perdirbto maisto, galite sumazinti suvartojamy kalorijy kiekj ir pagerinti bendra
sveikata. Savo knygoje ,Eat to Live: The Amazing Nutrient Rich Program for Fast and Sustain Weight Programme"
daktaras Joelis Fuhrmanas pateikia plang, kaip maitintis sveikai ir vengti perdirbto maisto. Jis rekomenduoja valgyti
daug vaisiy, darzoviy, ankstiniy augaly ir nesmulkinty gridy, nes Siuose maisto produktuose gausu batiny vitaminy,
mineraly ir antioksidanty. Jis taip pat sillo vengti perdirbty maisto produkty, pavyzdziui, baltos duonos, balty ryziy ir
saldziy uzkandziy, nes Siuose maisto produktuose mazai maistiniy medziagy ir dél to gali padidéti svoris. Vengdami
perdirbto maisto, galite sumazinti suvartojamy kalorijy kiekj ir pagerinti bendrg sveikatg. Valgydami dietg, kurioje
gausu vaisiy, darzoviy, ankstiniy augaly ir nesmulkinty gridy, galite apripinti organizma bitinomis maistinémis
medziagomis, kuriy reikia norint islikti sveikam ir palaikyti sveika svorj. Be to, vengiant perdirbto maisto galite
iSvengti priedy ir konservanty, kurie gali pakenkti jasy sveikatai.

#3. Padidinkite skaiduly suvartojimq: Padidéjes skaiduly suvartojimas gali padéti sumazinti alkj ir
potraukj, taip pat pagerinti virskinimaq ir maistiniu medziagu isisavinimgq.

Didesnis skaiduly suvartojimas yra svarbi sveikos mitybos dalis. Skaidulos padeda sulétinti virSkinima, o tai gali
padéti sumazinti alkj ir potraukj. Tai taip pat padeda pagerinti virskinima ir maistiniy medziagy jsisavinima, o tai gali
padéti uztikrinti, kad jasy kdnas gauty kuo daugiau naudos i$ suvalgomo maisto. Valgydami daugiau skaiduly turincio
maisto, pavyzdziui, vaisiy, darzoviy, ankstiniy augaly ir nesmulkinty grady, galite padidinti skaiduly suvartojima. Be
to, | savo raciong jtrauke skaiduly papildy, galite uztikrinti, kad kiekvieng dieng gausite pakankamai skaiduly.
Pluostas taip pat gali padéti sumazinti cholesterolio kiekj, o tai gali padéti sumazinti Sirdies ligy rizika. Be to,
skaidulos gali padéti reguliuoti cukraus kiekj kraujyje, o tai gali padéti sumazinti diabeto rizika. Galiausiai, skaidulos
gali padéti sumazinti tam tikry vézio rusiy, pavyzdziui, gaubtinés zarnos vézio, rizika. Padidéjes skaiduly suvartojimas
gali padéti pagerinti bendrg sveikatg ir gerove. Valgydami daugiau skaiduly turin¢io maisto ir papildydami lgstelienos
papildais savo raciong, galite uztikrinti, kad kiekvieng dieng gausite pakankamai skaiduly. Tai gali padéti sumazinti
alkj ir potraukj, pagerinti virskinima ir maistiniy medziagy jsisavinima, sumazinti cholesterolio kiekj, reguliuoti
cukraus kiekj kraujyje ir sumazinti tam tikry vézio risiy rizika.

#4. Valgykite daugiau augalinio maisto: Valgydami daugiau augalinés kilmeés maisto produktu, tokiu
kaip vaisiai, darzoves, pupeles, riesutai ir séklos, galite aprupinti organizmgq butiniausiais vitaminais ir
mineralais, o kartu sumazinti suvartojamu kaloriju kieki.

Valgyti daugiau augalinio maisto yra puikus budas pagerinti bendrg sveikata ir gerove. Augaliniame maiste gausu
batiny vitaminy ir mineraly, juose mazai kalorijy, todél jie yra idealus pasirinkimas norintiems sulieknéti. Valgydami
daugiau augalinio maisto, taip pat galite sumazinti létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos, diabetas ir vézys, rizika. Be to,
augaliniame maiste daznai yra daug skaidulu, kurios gali padéti ilgiau jaustis sotumui ir gali padéti sureguliuoti
virskinimo sistema. Savo knygoje ,Eat to Live: The Amazing Nutrient Rich Program for Fast and Sustained Weight
Program" daktaras Joelis Fuhrmanas pateikia plang, kaip valgyti daugiau augalinio maisto. Jis rekomenduoja kasdien
valgyti jvairiy vaisiy, darzoviy, pupeliy, rieSuty ir sékly. Jis taip pat sillo vengti perdirbto maisto ir valgyti daugiau
nesmulkinty grady, ankstiniy augaly ir kity augalinés kilmés baltymy. Valgydami daugiau augalinio maisto, galite
sumazinti suvartojamy kalorijy kiekj, tuo paciu apripindami organizma butiniausiais vitaminais ir mineralais. Valgyti
daugiau augalinio maisto yra paprastas ir efektyvus budas pagerinti savo sveikata ir savijauta. Laikydamiesi daktaro
Fuhrmano plano, galite mégautis maistiniy medziagy turincios dietos privalumais, taciau vis tiek mesti svori.
Valgydami daugiau augalinio maisto, galite sumazinti létiniy ligy rizika, ilgiau jaustis sotds ir apripinti organizma
bdtiniausiais vitaminais ir mineralais.
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#5. Venkite pridetinio cukraus: pridetame cukruje yra daug kaloriju ir mazai maistiniy medziagu,
todel ju vengimas gali padéti sumazinti suvartojamuy kaloriju kieki ir pagerinti bendrg sveikatq.

Pridétinio cukraus vengimas yra svarbi sveikos mitybos dalis. Pridétinis cukrus yra daugelyje perdirbty maisto
produkty ir gérimy ir gali bati pagrindinis tusciy kalorijy Saltinis. Valgant per daug pridétinio cukraus gali padidéti
svoris, padidéti létiniy ligy rizika ir atsirasti kity sveikatos problemy. Geriausias bidas iSvengti pridétinio cukraus yra
apriboti perdirbty maisto produkty ir gerimy vartojima ir valgyti visavertj, neperdirbtg maista. Valgydami jvairius
vaisius, darzoves, nesmulkintus gridus, liesus baltymus ir sveikuosius riebalus, galite gauti reikalingy maistiniy
medziagy be pridétinio cukraus. Be to, maisto produkty etikeciy skaitymas gali padéti atpazinti supakuotuose maisto
produktuose pridétg cukry. Vengdami pridétinio cukraus galite sumazinti suvartojamy kalorijy kiekj ir pagerinti
bendra sveikata. Valgydami subalansuotg mityba su daugybe maistiniy medziagy turinio maisto, galite islaikyti
sveika svorj ir sumazinti létiniy ligy rizika.

#6. Valgykite sveikus riebalus: valgydami sveikus riebalus, tokius kaip alyvuogiu aliejus, avokadai ir
rieSutai, galite sumazinti alki ir potrauki, taip pat apriapinti butiniausiais vitaminais ir mineralais.

Sveiky riebaly valgymas yra svarbi subalansuotos mitybos dalis. Sveiki riebalai suteikia batiny vitaminy ir mineraly,
taip pat padeda sumazinti alkj ir potraukj. Alyvuogiy aliejus, avokadai ir rieSutai yra puikls sveiky riebaly Saltiniai.
Alyvuogiy aliejus yra puikus mononesociyjy riebaly Saltinis, kuris gali padéti sumazinti cholesterolio kiekj ir pagerinti
Sirdies sveikatg. Avokadai yra puikus skaiduly, vitaminy ir mineraly Saltinis, taip pat yra daug sveikyjy riebaly.
Riesutai yra puikus baltymy, skaiduly ir sveikujy riebaly Saltinis, gali padéti sumazinti alkj ir potraukj. Valgydami
sveikus riebalus galite jaustis sotls ir patenkinti, taip pat sumazinti rizikg susirgti |étinémis ligomis. Be pagrindiniy
vitaminy ir mineraly, sveikieji riebalai taip pat gali padéti pagerinti bendrg sveikatg. Sveiky riebaly valgymas gali
padéti sumazinti uzdegima, o tai gali padéti sumazinti rizikg susirgti Iétinémis ligomis, tokiomis kaip Sirdies ligos ir
diabetas. Sveiki riebalai taip pat gali padéti pagerinti jisy nuotaikg ir energijos lygj, taip pat padéti sumazinti stresa.
Valgydami sveikus riebalus taip pat galite pagerinti odos bukle, nes jie gali padéti sumazinti rauksles ir pagerinti odos
elastinguma. Sveiky riebaly valgymas yra svarbi subalansuotos mitybos dalis. Sveiky riebaly valgymas gali padeti
sumazinti alkj ir potraukj, taip pat aprapinti batiniausiais vitaminais ir mineralais. Sveiky riebaly valgymas taip pat
gali padéti sumazinti uzdegima, pagerinti nuotaika ir energijos lygj bei pagerinti odos sveikata. Valgydami sveikus
riebalus galite jaustis sotls ir patenkinti, taip pat sumazinti rizikg susirgti Iétinémis ligomis.

#7. Venkite nesveiku riebalu: nesveiki riebalai, tokie kaip transriebalai ir sotieji riebalai, gali
padidinti sirdies ligy ir kity sveikatos problemu rizikq, todel svarbu ju vengti.

Nesveiky riebaly atsisakymas yra svarbi sveikos gyvensenos dalis. Transriebalai ir sotieji riebalai gali padidinti Sirdies
ligy ir kity sveikatos problemy rizikg, todél svarbu juos riboti arba vengti. Valgydami maistg, kuriame yra mazai
nesveiky riebaly ir daug sveiky riebaly, pavyzdziui, mononesociujy ir polinesociyjy riebaly, galite sumazinti Sirdies
ligy ir kity sveikatos problemy rizikg. |vairiy sveiky riebaly, tokiy kaip rieSutuose, séklose, avokaduose ir alyvuogiy
aliejuje, valgymas taip pat gali padéti apripinti batinomis maistinémis medziagomis ir pagerinti bendrg sveikatg. Be
to, apribojus perdirbta ir keptg maista, kuriame daznai yra nesveiky riebaly, galima sumazinti nesveiky riebaly kiekj
maiste. Knygoje ,Valgyk, kad gyventum: nuostabi programa, kurioje gausu daug maistiniy medziagy greitam ir
ilgalaikiam svorio metimui" daktaras Joelis Fuhrmanas pateikia plang, kaip valgyti maistingy medziagy turincia dieta,
kurioje yra mazai nesveiky riebaly. Jis rekomenduoja valgyti jvairius vaisius, darZzoves, ankstinius augalus, rieSutus ir
séklas, taip pat riboti perdirbtg ir kepta maista. Jis taip pat sitlo valgyti sveikus riebalus, tokius kaip rieSutuose,
séklose, avokaduose ir alyvuogiy aliejuje, kad blty apripintos pagrindinémis maistinémis medziagomis ir pageréty
bendra sveikata. Laikydamiesi daktaro Fuhrman plano, galite sumazinti Sirdies ligy ir kity sveikatos problemy rizikg,
meégaudamiesi jvairiu skaniu ir maistingu maistu.

#8. Valgykite mazesniais kiekiais: Valgydami mazesnius patiekalus dazniau per dieng, galite
sumazinti alkij ir potrauki, taip pat pagerinti virskinimq ir maistiniyu medziagu isisavinimg.

Valgydami mazesnes porcijas dazniau per dieng, galite sureguliuoti cukraus kiekj kraujyje, o tai gali padéti sumazinti
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alkj ir potraukj. Valgyti mazesnes porcijas taip pat pageréja virskinimas ir maistiniy medziagy jsisavinimas, nes jlsy
klnas gali efektyviau apdoroti maista. Valgydami mazesnes porcijas taip pat galite sumazinti persivalgymo rizika,
nes mazesné tikimybé, kad po mazesnio valgio jausités per daug sotls. Be to, valgydami mazesnes porcijas galite
iSlaikyti pastovesnj energijos lygj visa dieng, nes jusy kinas gali greiiau gauti energijos iS maisto. Savo knygoje Eat
to Live: The Amazing Nutrient Rich Program for Fast and Sustain Weight Loss, Dr. Joel Fuhrman rekomenduoja per
dieng dazniau valgyti mazesnes porcijas. Jis silo valgyti nuo penkiy iki Sesiy mazy valgiy per dieng, kiekviename
valgyje turi bati sveiky riebaly, baltymy ir sudétingy angliavandeniy. Jis taip pat rekomenduoja valgyti jvairy
maistiniy medziagy turintj maista, pavyzdziui, vaisius, darzoves, riesutus, séklas ir ankstinius augalus. Valgydami
taip, galite apripinti jasy king batinomis maistinémis medziagomis, kuriy reikia, kad jis islikty sveikas ir energingas.

#9. Reguliariai mankstinkites: reguliari manksta gali padéti sumazinti suvartojamu kaloriju kiekj,
pagerinti bendrq sveikatq ir padidinti energijos lygi.

Reguliari manksta yra svarbi sveikos gyvensenos dalis. Tai ne tik padeda sumazinti suvartojamy kalorijy kiekj, bet ir
padeda pagerinti bendrg sveikatg bei padidinti energijos lygj. Reguliari manksta gali padéti sustiprinti Sirdj ir
plaudius, pagerinti kraujotaka ir sumazinti rizikg susirgti tam tikromis ligomis. Tai taip pat gali padéti pagerinti
nuotaika ir sumazinti streso lygj. Be to, reguliari manksta gali padéti padidinti raumeny mase, kuri gali padéti
sudeginti daugiau kalorijy ir paskatinti svorio mazéjima. Knygoje ,Valgyk, kad gyventum: nuostabi programa, kurioje
gausu daug maistiniy medziagy greitam ir ilgalaikiam svorio metimui" daktaras Joelis Fuhrmanas pateikia iSsamy
plang, kaip pasiekti ir islaikyti sveika svorj. Jis pabrézia reguliariy manksty svarbg, kaip Sio plano dalj, ir pazymi, kad
tai gali padéti sumazinti suvartojamy kalorijy kiekj, pagerinti bendra sveikatg ir padidinti energijos lygj. Jis taip pat
rekomenduoja | savo pratimy ruting jtraukti jvairias veiklas, tokias kaip vaiksc€iojimas, bégiojimas, plaukimas ir
vaZiavimas dviraciu. Be to, jis sillo iSsikelti realius tikslus ir stebéti savo pazanga, kad jsitikintuméte, jog darote
pazangg siekiant savo tiksly. [traukdami | savo gyvenimo bida reguliariai mankstindamiesi, galite sumazinti
suvartojamy kalorijy kiekj, pagerinti bendrg sveikata ir padidinti energijos lygj. Dr. Fuhrmans knygoje pateikiamas
iSsamus planas, kaip pasiekti ir iSlaikyti sveikg svorj, ir pabréziama reguliariy manksty kaip Sio plano dalis.
Vadovaudamiesi jo patarimais, galite padéti uztikrinti, kad imasi bltiny veiksmuy, kad pasiektuméte ir iSlaikytuméte
sveika svorij.

#10. Gerkite daug vandens: Gerkite daug vandens gali padeéti sumazinti alkj ir potrauki, taip pat
pagerinti virskinimgq ir maistiniy medziagu jisisavinima.

Gerti daug vandens yra butina gerai sveikatai ir gali turéti teigiama poveikj svorio metimui. Vanduo padeda
sumazinti alkj ir potraukj, taip pat pagerinti virskinima ir maistiniy medziagy jsisavinima. Tai taip pat gali padéti is
organizmo pasalinti toksinus ir atliekas, o tai gali padéti sumazinti pilvo pltima ir vandens susilaikyma. Be to,
geriamasis vanduo gali padéti pagerinti medziagy apykaita ir energijos lygj, todél lengviau islikti aktyviems ir
sudeginti daugiau kalorijy. Galiausiai, geriamasis vanduo gali padéti iSlaikyti organizmo hidratacija, o tai svarbu
bendrai sveikatai ir gerovei. Savo knygoje Eat to Live: The Amazing Nutrient Rich Program for Fast and Sustained
Weight Loss, Dr. Joel Fuhrman rekomenduoja iSgerti bent astuonias stiklines vandens per diena. Jis taip pat sidlo |
vandenj jpilti citrinos arba laimo suldiy, kad pageréty virskinimas ir maistiniy medziagy jsisavinimas. Be to, jis
rekomenduoja vengti saldziy gérimy ir vietoj to rinktis vandenj, nes saldls gérimai gali priaugti svorio. Gerdami daug
vandens, galite padéti sumazinti alkj ir potraukj, pagerinti virskinimg ir maistiniy medziagy jsisavinima, iSplauti
toksinus ir atliekas, pagreitinti medziagy apykaita ir energijos lygj bei palaikyti organizmo hidratacija.

#11. Tinkamai iSsimiegokite: pakankamai iSsimiegoje galite sumazinti suvartojamy kalorijy kieki,
pagerinti bendrq sveikatq ir padidinti energijos lygi.

Tinkamas miegas yra batinas norint islaikyti sveikg gyvenimo bldg. Tyrimai parodé, kad Zzmonés, kurie pakankamai
miega, paprastai turi maziau kalorijy, geresne bendrg sveikatg ir didesnj energijos lygj. Taip yra todél, kad miegas
padeda reguliuoti hormonus, kurie kontroliuoja apetita, medziagy apykaitg ir energijos lygj. Kai nepakankamai
miegame, musy organizmas gamina daugiau hormono grelino, kuris didina alkj ir potraukj nesveikam maistui. Be to,
miego trikumas gali sukelti nuovargj, dél kurio gali bati sunku islikti aktyviems ir mankstintis. Savo knygoje ,Eat to
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Live: The Amazing Nutrient Rich Program for Fast and Sustain Weight Programme" daktaras Joelis Fuhrmanas
pabrézia tinkamo miego svarba. Jis paaiskina, kad pakankamai miegas gali padéti sumazinti potraukj nesveikam
maistui, pagerinti bendrg sveikatg ir padidinti energijos lygj. Jis taip pat sillo, kad Zmonés turéty miegoti 7-8
valandas kiekvieng naktj, kad iShaudoty visg gero nakties poilsio nauda. Tinkamas miegas yra svarbi sveikos
gyvensenos dalis. Tai ne tik gali padéti sumazinti suvartojamy kalorijy kiekj, bet ir pagerinti bendrg sveikatg bei
padidinti energijos lygj. Vadovaudamiesi daktaro Fuhrmano patarimais ir siekdami miegoti 7-8 valandas kiekvieng
naktj, galite uztikrinti, kad ilsétuméte, ko reikia, kad isliktuméte sveiki ir energingi.

#12. Sumazinkite stresq: streso mazinimas gali padéti sumazinti suvartojamu kaloriju kieki, pagerinti
bendrg sveikatq ir padidinti energijos lygi.

Streso mazinimas yra svarbi sveikos gyvensenos dalis. Kai patiriame stresg, misy kinas gamina hormonus, dél kuriy
gali padidéti suvartojamy kalorijy kiekis, padidéti svoris ir susilpnéti imuniné sistema. Mazindami stresg galime
padéti sumazinti suvartojamy kalorijy kiekj, pagerinti bendrg sveikatg ir padidinti energijos lygj. Vienas is bldy
sumazinti stresg yra sgmoningumo praktika. Sgmoningumas - tai praktika suvokti esamg akimirka ir priimti ja be
sprendimo. Tai gali padéti sumazinti stresg, nes galime sutelkti démesj | dabartine akimirka ir nesijaudinti dél ateities
ar negalvoti apie praeitj. Be to, sgmoningumas gali padéti sumazinti nerimg ir depresija, o tai gali dar labiau
sumazinti stresa. Kitas bldas sumazinti stresg - praktikuoti atsipalaidavimo metodus. Atsipalaidavimo metodai, tokie
kaip gilus kvépavimas, laipsniskas raumeny atpalaidavimas ir vadovaujami vaizdai, gali padéti sumazinti stresa, nes
nuramina klna ir prota. Be to, Sie metodai gali padéti sumazinti nerima ir depresijg, o tai gali dar labiau sumazinti
stresa. Galiausiai svarbu pakankamai iSsimiegoti. Miegas yra butinas, kad masy klnas tinkamai veikty, ir gali padéti
sumazinti stresg. Kai esame gerai pailséje, geriau susidorojame su stresu ir priimame geresnius sprendimus. Be to,
pakankamai miegas gali padéti sumazinti nerima ir depresija, o tai gali dar labiau sumazinti stresg. Mazindami stresg
galime padéti sumazinti suvartojamy kalorijy kiekj, pagerinti bendrg sveikatg ir padidinti energijos lygj. Tai gali
padéti mums pasiekti savo sveikatos ir svorio mazinimo tikslus ir vadovautis sveikesniu gyvenimo bidu.

#13. Venkite alkoholio: Alkoholyje yra daug kalorijy ir mazai maistiniu medziagu, todél jo vengimas
gali padeéti sumazinti suvartojamu kalorijy kiekij ir pagerinti bendrqg sveikataq.

Alkoholio vengimas yra svarbi sveikos gyvensenos dalis. Alkoholyje yra daug kalorijy ir mazai maistiniy medziagu,
todeél jo vengimas gali padéti sumazinti suvartojamy kalorijy kiekj ir pagerinti bendrg sveikatg. Be to, alkoholis gali
turéti neigiama poveikj organizmui, jskaitant pabloginti mastyma, padidinti tam tikry vézio formy rizika ir pakenkti
kepenims. Be to, alkoholis gali trukdyti mesti svorj, nes gali padidinti apetita ir sukelti persivalgyma. Dél Siy
priezasciy svarbu apriboti alkoholio vartojima arba jo vengti. Savo knygoje ,Eat to Live: The Amazing Nutrient Rich
Program for Fast and Sustained Weight Loss: The Amazing Nutrient Rich Program for Fast and Sustained Weight
Program" daktaras Joelis Fuhrmanas rekomenduoja visikai vengti alkoholio. Jis sililo, kad jei nuspresite gerti,
apsiribokite vienu gérimu per dieng ir venkite saldziy gérimy. Jis taip pat rekomenduoja vengti alkoholio, kai bandote
numesti svorio, nes tai gali trukdyti jlsy pazangai. Be to, jis sillo, kad jei nuspresite gerti, bltinai gerkite daug
vandens, kad isliktuméte hidratuotas ir iSvengtuméte per daug svaigaly. Vengdami alkoholio galite sumazinti
suvartojamy kalorijy kiekj ir pagerinti bendrg sveikatg. Be to, galite iSvengti neigiamo alkoholio poveikio jasy kidnui ir
svorio metimo pastangoms. Jei nuspresite gerti, darykite tai saikingai ir bukite hidratuoti.

#14. Valgykite pusrycius: pusryciu valgymas gali padéti sumazinti alkj ir potrauki, taip pat pagerinti
virskinimgq ir maistiniy medziagu isisavinimg.

Pusryciy valgymas yra svarbi sveikos gyvensenos dalis. Tai ne tik suteikia organizmui energijos, reikalingos dienai
pradéti, bet ir gali padéti sumazinti alkj ir potraukj, taip pat pagerinti virskinimg ir maistiniy medziagy jsisavinima.
Pasak daktaro Joelio Fuhrmanso knygos ,Eat to Live: The Amazing Nutrient Rich Program for Fast and Sustain Weight
Fast", pusryciy valgymas gali padéti pagreitinti medziagy apykaitg ir apripinti organizma bdtinomis maistinémis
medziagomis, kuriy reikia tinkamai funkcionuoti. Valgydami subalansuotus pusrycius, kuriuose yra baltymuy,
sudétingy angliavandeniy ir sveikujy riebaly derinio, galite visg dieng jaustis sotls ir energingi. Be to, pusryciy
valgymas gali padéti sumazinti persivalgymo rizikg véliau, taip pat padéti islaikyti sveika svorj. Knygoje ,Eat to Live"
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daktaras Fuhrmanas rekomenduoja valgyti pusrycius, kuriuose yra daug skaiduly ir maZzai cukraus. Jis sillo valgyti
nesmulkinty graduy, vaisiu, darzoviy, rieSuty ir sékly derinj. Jis taip pat rekomenduoja vengti perdirbto maisto,
pavyzdziui, saldziy gridy, pyragaiciy ir baltos duonos. Valgydami sveikus pusrycius galite apripinti organizma
butinomis maistinémis medziagomis, kuriy reikia tinkamai funkcionuoti, ir sumazinti persivalgymo rizikg véliau.

#15. Valgykite létai: valgydami letai, galite sumazinti alki ir potraukj, taip pat pagerinti virskinimaq ir
maistiniy medziagu jsisavinimgq.

Létas valgymas gali turéti daug teigiamy pasekmiy jusy sveikatai. Kai skiriate laiko pavalgyti, labiau tikétina, kad
suvoksite savo kiino sotumo signalus, kurie gali padéti iSvengti persivalgymo. Valgant létai, jisy kinas taip pat turi
laiko suvirskinti ir pasisavinti maistines medziagas i$ maisto, o tai gali padéti pagerinti bendra jlsy sveikata. Be to,
valgymas létai gali padéti sumazinti alkj ir potraukj, nes reikia laiko, kol kiinas atpazins, kad jis sotus. Savo knygoje
»Eat to Live: The Amazing Nutrient Rich Program for Fast and Sustain Weight Fast" daktaras Joelis Fuhrmanas
paaiskina, kad valgymas létai gali padéti sumazinti alkj ir potraukj, taip pat pagerinti virSkinimg ir maistiniy medziagy
isisavinima. Jis pataria valgydami neskubédami paskanauti kiekvienu kasneliu ir kruopsciai sukramtyti maista. Tai
padés sulétinti valgymo procesa, leis jlsy kinui atpazinti, kada jis sotus, ir iSvengs persivalgymo. Be to, tai padés
pagerinti virskinimg ir maistiniy medziagy jsisavinima, nes jlsy klnas turés daugiau laiko skaidyti maistg ir jsisavinti
maistines medziagas. Valgymas létai gali blti puikus budas pagerinti savo sveikatg ir sumazinti alkj bei potraukj.
Skirdami laiko pasimégauti kiekvienu kasneliu ir kruopsciai sukramtyti maista, galite sulétinti valgymo procesa,
leisdami kunui atpazinti, kada jis sotus, ir iSvengti persivalgymo. Be to, tai gali padéti pagerinti virskinima ir maistiniy
medziagy jsisavinima, nes jasy kinas turés daugiau laiko skaidyti maistg ir jsisavinti maistines medziagas.

#16. Venkite persivalgymo: Persivalgymas gali priaugti svorio, todel svarbu to vengti norint islaikyti
sveikq svori.

Persivalgymo vengimas yra svarbi sveiko svorio palaikymo dalis. Per daug valgant gali padidéti svoris, taip pat gali
atsirasti kity neigiamy padariniy sveikatai. Valgyti norint gyventi, kaip aprasyta dr. Joel Fuhrmans knygoje ,Valgyk,
kad gyventum: nuostabi programa, kurioje gausu daug maistiniy medziagy greitam ir ilgalaikiam svorio metimui",
yra puikus badas uztikrinti, kad nepersivalgytuméte. Si programa skirta valgyti daug maistiniy medziagy turintj
maistg, kuriame yra mazai kalorijy, pavyzdZziui, vaisius, darzoves ir nesmulkintus gridus. Valgydami Siuos maisto
produktus tinkamais kiekiais, galite jaustis sotus ir nepersivalgydami. Be to, svarbu atkreipti démesj | porcijy dydj ir
atsizvelgti j tai, kiek valgote. Létai valgydami ir skanaudami kiekvieng kasnj galite atpazinti, kada esate sotds, ir
iSvengti persivalgymo. Galiausiai svarbu jsitikinti, kad valgote dél tinkamy priezasciy, pavyzdziui, alkio, o ne dél
nuobodulio ar streso. Laikydamiesi Siy patarimy galite iSvengti persivalgymo ir islaikyti sveikg svori.

#17. Venkite praleisti valgi: Valgymo praleidimas véliau gali sukelti persivalgyma, todél svarbu to
vengti norint islaikyti sveikq svori.

Valgymo praleidimas yra svarbi sveiko svorio dalis. Kai praleidziate maista, jlsy kiinas negauna maistiniy medziagu,
kuriy reikia tinkamai funkcionuoti. Tai gali sukelti persivalgyma véliau dienos metu, nes jusy kinas bando
kompensuoti maistiniy medziagy trikuma. Reguliarus valgymas visa dieng gali padéti islaikyti sveika svorij ir
aprupinti organizmga reikalingomis maistinémis medziagomis. Savo knygoje ,Eat to Live: The Amazing Nutrient Rich
Program for Fast and Sustain Weight Programme" daktaras Joelis Fuhrmanas paaiskina, kaip svarbu vengti valgymo
praleidimo. Jis pabrézia, kad reguliarus maistas visg dieng gali padéti islaikyti sveikg svorj ir apripinti organizma jam
reikalingomis maistinémis medziagomis. Jis taip pat aiSkina, kad valgio praleidimas véliau dienos metu gali sukelti
persivalgyma, dél kurio gali padidéti svoris. Vengdami praleisti maistg, galite uztikrinti, kad jlsy kinas gaus reikiamy
maistiniy medziagy ir iSlaikyti sveika svorj. Reguliarus valgymas visg dieng gali padéti islikti sotiems ir energingiems,
o véliau dienos metu iSvengti persivalgymo. Reguliarus valgymas taip pat gali padéti iSlaikyti sveika svorj ir aprpinti
organizma reikalingomis maistinémis medziagomis.

#18. Valgykite sgmoningai: sgmoningas valgymas gali padéti sumazinti alkj ir potrauki, taip pat
pagerinti virskinimgq ir maistiniyu medziagu isisavinima.
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Valgyti samoningai reiskia atkreipti démesj | maistg, kurj vartojate, ir Zinoti, kaip jis jauciasi. Tai reiskia, kad reikia
skirti laiko pasimégauti maisto skoniais ir teksttromis ir atsizvelgti j tai, kiek valgote. Atidus valgymas gali padéti
sumazinti alkj ir potraukj, taip pat pagerinti virskinima ir maistiniy medziagy jsisavinima. Tai taip pat gali padéti
sumazinti persivalgyma ir beprotiska uzkandziavima. Kai valgote sgmoningai, svarbu skirti laiko mégautis maistu,
kurj valgote. Tai reiskia, kad reikia sulétinti tempg ir mégautis kiekvienu kasniu. Tai taip pat reiskia, kad reikia zinoti,
kiek suvalgote, ir sustoti, kai esate sotus. Atidus valgymas gali padéti sumazinti stresg ir nerimg dél maisto, taip pat
padéti pagerinti jisy santykius su maistu. Be to, kad reikia atsizvelgti  tai, kg valgote, taip pat svarbu zinoti, i$ kur
gaunamas maistas. Valgydami vietoje uzaugintg, ekologiska ir tvariai pagamintg maistg galite sumazinti poveikj
aplinkai ir padéti vietiniams Gkininkams. Atidus valgymas taip pat gali padéti sumazinti maisto Svaistymg, nes labiau
tikétina, kad Zinosite, kiek maisto suvartojate ir kiek iSmetate. Sgmoningas valgymas gali bti puikus budas pagerinti
bendrg sveikatg ir savijauta. Tai gali padéti sumazinti alkj ir potraukj, pagerinti virSkinimg ir maistiniy medziagy
jsisavinima bei sumazinti stresa ir nerima del maisto. Tai taip pat gali padéti sumazinti maisto Svaistyma ir padéti
vietos Ukininkams. Skirdami laiko pasimegauti maistu ir atsiminti, kg valgote, tai gali bati puikus budas pagerinti
bendrg sveikata ir savijauta.

#19. Venkite nesveiky uzkandziu: nesveikuose uzkandziuose yra daug kalorijy ir mazai maistiniuy
medziagu, todél ju vengimas gali padeéti sumazinti suvartojamuy kaloriju kieki ir pagerinti bendrg
sveikatg.

Nesveiky uzkandziy atsisakymas yra svarbi sveikos gyvensenos dalis. Nesveikuose uzkandziuose daznai yra daug
kalorijy ir mazai maistiniy medziagy, todél jie yra prastas pasirinkimas tiems, kurie nori numesti svorio ar pagerinti
bendra sveikata. Valgant per daug nesveiky uzkandziy gali padidéti svoris, padidéti létiniy ligy rizika ir atsirasti kity
sveikatos problemy. Uzuot sieke nesveiky uzkandziy, svarbu rinktis maistingy ir mazai kalorijy turin¢ius uzkandzius.
Tai gali bati Sviezi vaisiai ir darzoves, rieSutai ir séklos, viso grudo krekeriai ir neriebls pieno produktai. Saikingai
valgydami Siuos uzkandzius galite islikti sotls ir patenkinti, kartu apripindami organizma reikalingomis maistinémis
medziagomis. Svarbu ne tik vengti nesveiky uzkandziy, bet ir valgyti subalansuota mityba. Valgydami jvairy maista,
kuriame gausu maistiniy medziagy, galite uztikrinti, kad gausite visus organizmui reikalingus vitaminus ir mineralus.
Subalansuota mityba taip pat gali padéti islaikyti sveikg svorj ir sumazinti létiniy ligy rizika. Valgyti tam, kad
gyventum: nuostabi Joelio Fuhrmano programa, skirta greitam ir ilgalaikiam svorio metimui, turtinga maistinémis
medziagomis - tai puikus Saltinis norint suzinoti daugiau apie subalansuotg mitybg ir sveiko maisto pasirinkima.

#20. Suplanuokite maistq i$ anksto: valgio planavimas is anksto gali padéti sumazinti alkj ir potrauki,
taip pat pagerinti virskinimgq ir maistiniu medziaguy isisavinima.

Maitinimo planavimas i$ anksto gali bati puikus bldas uztikrinti, kad valgytuméte kuo daugiau. Skirdami laiko
planuoti savo maista, galite uztikrinti, kad gaunate tinkama maistiniy medziagy ir kalorijy balansg, kad pasiektuméte
savo sveikatos ir svorio mazinimo tikslus. Valgymo planavimas i$ anksto taip pat gali padéti sumazinti alkj ir potraukj,
taip pat pagerinti virskinima ir maistiniy medziagy jsisavinima. Taip yra todél, kad planuodami maista galite jsitikinti,
kad valgote tinkamga maista tinkamu laiku, o tai gali padéti islaikyti stabily cukraus kiekj kraujyje ir iSvengti
persivalgymo. Be to, valgio planavimas i$ anksto gali padéti sutaupyti laiko ir pinigy, nes galite nusipirkti reikiamy
ingredienty dideliais kiekiais ir paruosti maistg iS anksto. Savo knygoje ,Eat to Live: The Amazing Nutrient Rich
Program for Fast and Sustained Weight Program" daktaras Joelis Fuhrmanas pabrézia, kaip svarbu planuoti maistg is
anksto. Jis paaiskina, kad valgio planavimas i$ anksto gali padéti uztikrinti tinkama maistiniy medziagy ir kalorijy
balansg, taip pat padéti sumazinti alkj ir potraukj. Be to, daktaras Fuhrmanas paaiskina, kad valgio planavimas i$
anksto gali padéti pagerinti virskinimg ir maistiniy medziagy jsisavinima, taip pat sutaupyti laiko ir pinigu. Jis taip pat
pateikia patarimy ir strategijy, kaip planuoti valgj iS anksto, pavyzdziui, sudaryti bakaléjos prekiy sarasa ir iS anksto
paruosti maista.
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