Mazai angliavandeniy turinti mityba- efektyviai numeskite svorio be jojo efekto
Greitai ir sveikai numesti svorio neprarandant raumeny masés nejmanoma?
Laikantis mazai angliavandeniy turincios dietos, tai jmanoma!

Paslaptis — atsisveikinti su grieztomis mitybos taisyklémis, vengti paprastyjy angliavandeniy ir
vietoj to sutelkti démes;j j aukStos kokybés baltymus.

Dieta ar mitybos keitimas? Visy pirma, neapsigaukite dél Zodzio ,,dieta“. RealistiSkai kalbant,
mazai angliavandeniy turinti dieta néra trumpalaiké mada, o ilgalaikis mitybos pokytis. Juk
norite numesti svorio ne tik laikinai, bet ir visam laikui.

O dabar - detalées: kaip veikia mazai angliavandeniy turinti dieta ir kodel naudinga vartoti
papildomus baltymus?

Sveiki baltymai yra kaip stebuklingas vaistas nuo antsvorio.

Skirtingai nuo daug paprastyjy angliavandeniy turincCio valgio, organizmas iSskiria maziau
insulino suvalges baltymy turin€io maisto. Kadangi insulinas slopina riebaly skaidymasi, todeél
cukraus kiekis kraujyje taip pat greitai Sokteli ir krenta, Sis mechanizmas yra pageidautinas.
Baltymai suteikia sotumo jausma daug ilgiau nei angliavandeniai, todél slopina apetitg ir
apsaugo nuo potraukio maistui.

Numeskite riebaly neprarasdami raumeny masés

Kitas privalumas yra tas, kad baltymai yra pagrindiné raumeny sudedamoji dalis. Laikantis
iprastos mitybos, organizmas gali gauti reikalingus baltymus tiesiai i$ Siy atsargy. Nemaloni
pasekme yra ta, kad jis skaido ir vertingus raumenis. MazZiau raumeny reiSkia mazesnj bazinj
medziagy apykaitos greitj, todel svorio metimas tampa dar sunkesnis. TaCiau jei
angliavandenius pakeisite aukStos kokybeés baltymais, délto nereikia jaudintis. Taip
automatiskai galima aprupinti organizma pakankamu baltymuy kiekiu, kad jis neiSeikvoty savo
atsargy.

Kokius ir kiek angliavandeniy leidziama vartoti?

Nors turétumete sutelkti démesj j daugiau baltymy, angliavandeniai tikrai leidZziami ir netgi
svarbUs daugeliui organizmo funkcijy. TaCiau svarbu, kad lékSteje atsidurty tik sudetiniai
angliavandeniai, tokie kaip darzoves, vaisiai, bulvés, ankstiniai augalai ir viso grido produktai.
»TUSti“ angliavandeniai i$ baltyjy milty, makarony, gaiviyjy gerimy, greito maisto, saldumyny ir
kt. yra tabu.



Be to, vakare nereikety valgyti angliavandeniy, nes iSsiskiriantis insulinas neleidzia deginti
riebaly naktj. Vidutinis suvartojamy angliavandeniy kiekis neturéty virSyti 30 procenty dienos
raciono.

Kiek naudingi baltymuy kokteiliai?

Protingai vartojami baltymy milteliai yra vertingas mazai angliavandeniy turincios dietos
papildymas. Sportininkams, kurie daug juda, neturi laiko gaminti arba kuriems sunku patenkinti
baltymuy poreikius su jprastu maistu, jie yra batini. Kazeino baltymy milteliai kartu su iSragy
baltymais idealiai tinka svorio metimui, nes organizmas juos labai létai virSkina ir ilgai iSlaiko
sotumo jausma. Kazeinas yra pieno baltymas, kuris aprupina organizmag visomis amino
ragstimis, reikalingomis audiniy statybai, iki aStuoniy valandy.

Mazai angliavandeniy turincios dietos privalumai trumpai:
Baltymai suteikia ilgalaikj sotumo jausma.

Raumenys nepazeidziami.

Cukraus kiekis kraujyje iSlieka pastovus.

Jokio potraukio maistui.

Jokio ,,jojo“ efekto.

Jokio varginancio kalorijy skaiCiavimo ar kity griezty taisykliy.

Nereikia gaisti laiko apsipirkinéjant ir gaminant maistg: aukstos kokybés baltymy miltelius
galima lengvai jtraukti j savo kasdiene mityba.

Sudétinius angliavandenius galima vartoti saikingai ir tinkamu laiku.

Patarimas: jei norite greitai numesti svorio, vieng pagrindinj valgj turétuméte pakeisti mazai
kalorijy turin€iu baltymy kokteiliu, kol pasieksite norima svorj.

Svarbu pasirinkti aukStos kokybés baltymy miltelius be pridétinio cukraus.

Svelniai pereidami prie subalansuotos, mazai angliavandeniy turinCios mitybos ir sportuodami,
sékmingai iSlaikysite norima svor;.

Be abejonés, netoleruojantiems gyvulinés kilmés baltymuy, galima rinktis augalinés kilmés ir
patenkinti svarbius savo organizmo poreikius.



