Mitybos planai moterims

Miisy nemokami valgiarasciai padés jums
pradéti 4 savaiciy kiino transformacija.

Sis valgiarastis yra rekomendacinio pobiidZio, maZai angliavandeniy turinéiai dietai, pritaikytas
moters poreikiams. Pateikiama nuo ketvirtos savaités.

Jame yra All stars baltymy ir uztikrinamas subalansuotas makroelementy pasiskirstymas. Atkreipkite
démes;j, kad tikslius kiekius galima koreguoti atsizvelgiant j individualius poreikius ir aktyvumo lygj.
Visada patartina pasikonsultuoti su sporto medicinos gydytoju arba registruotu dietologu.

4 savaité

Nuo 4 savaités didéja energijos (kaloriju) suvartojimas, pritaikytas pagal tavo progresg ir
kiino svorj. Valgiai yra subalansuoti, samoningai parinkti pagal riebaly kiekj ir lengvai
pritaikomi kasdienybéje.

Moteris 65-70 kg — 4 savaités pavyzdinée diena

Valgis Maisto produktai Baltymai Angliavandeniai Riebalai Kalorijos
.. . 2 kiauSiniai + 1 rieké pilno
Pusryciai grido duonos + 1 a. §. sviesto l6g I5g l4g 250
ALL STARS Hy-Pro kokteilis
Uzkandis su migdoly pienu + 10 g 28 g 5¢g 6g 210
migdoly
. 150 g lasiSos + 100 g brokoliy
Pietus + 100 g molitigo 35¢g 12¢g 18 g 420
Avokado skrebutis (1 rieke
Uzkandis pilno griido duonos + 1/4 5¢g 10g 12¢g 190
avokado)
Vakariend 200 g liesos varskés + 50 g 25 ¢ 10g 6 240

uogy + 1 a. §. liny sémeny



Valgis Maisto produktai Baltymai Angliavandeniai Riebalai Kalorijos

Dienos ~1610
suma 109 g S2¢g S6¢ kcal

Moteris 70-80 kg — 4 savaités pavyzdiné diena

Valgis Maisto produktai Baltymai Angliavandeniai Riebalai Kalorijos
40 g aviziniy dribsniy + 1 a. §.
Pusryciai  zemés riesuty sviesto + 150 ml 12 g 20g 9¢g 290
migdoly gérimo
ALL STARS Hy-Pro kokteilis

UzZkandis su vandeniu + 1 obuolys 278 I5g e 200
150 g vistienos + 100 g

Pietiis bolivinés balandos (quinoa) + 38 ¢ 20g 12¢g 440
150 g cukinijos

Uzkandis Sauja rieSuty + 100 g jogurto 10 g 6g I5¢g 220
3 kiauSiniai + 1 rieké pilno

Vakarien¢ griido duonos + pomidory 24 ¢ 10g 18 ¢g 310
griezin¢liai

Dienos ~1660

suma 11g e S6¢ keal

Moteris 90 kg — 4 savaités pavyzdiné diena

Valgis Maisto produktai Baltymai Angliavandeniai Riebalai Kalorijos
2 riekés pilno griido skrudintos
Pusry¢iai  duonos + 2 v. §. migdoly 18 ¢g 25¢g 20g 380
sviesto + 1 kiauSinis
ALL STARS Hy-Pro kokteilis

Uzkandis su 200 ml picno 27 ¢ 10g 5¢g 200
- 200 g maltos mésos + 100 g

Pietiis ryiy + 100 g paprikos 40¢g 20g I5g 500

Uskandis |00 gliesosvarskes +10g ) 0y, 8¢ 170
graikiniy rieSuty
Omletas 1§ 3 kiauSiniy +

Vakarien¢ Spinatai + 1 rieké pilno grido 23 g 12¢g 20g 320
duonos

Dienos ~1870

suma 122¢ e 68 ¢ kcal

Pastaba apie ,,Cheat Day* (laisva dieng)



»Cheat Day* leidZiamas: jei pastargsias keturias savaites nuosekliai laikaisi plano ir jau
matai akivaizdZius pokycius, ypac kiino apimciy ir svorio srityje, gali sau leisti pelnyta
laisva dieng. Mégaukis ja sgmoningai!

Papildoma pagalba dietos metu: gali apsvarstyti papilda ALL STARS Fenidrol arba
Lipodex, kuris gali padéti palaikyti progresa dietos metu.

Pavyzdiné diena — 3 savaité

Sveika atvykusi | 3 savaite! Jei nuosekliai laikeisi plano, jau turétum pastebéti pirmuosius
poky¢ius. Dabar svarbiausia — nenuleisti ranky ir testi!

Moteris 65-70 kg

Valgis

Pusry¢iai

UzZkandis

Pietus
UzZkandis
Vakariené

Dienos
suma

Moteris 70-80 kg

Valgis

Pusry¢iai

UzZkandis

Maisto produktai Baltymai Angliavandeniai Riebalai Kalorijos

2 virti kiauSiniai, 1 rieké pilno

grido duonos, 100 g agurko 17¢g I5g g 230

ALL STARS Hy-Pro kokteilis

(30 g milteliy su vandeniu), 1 27 g 10g 2g 160

kivis

150 g lasisos fil¢, 200 g

cukinijos, 100 g bulviy 32¢ 18¢g I8¢ 370

1/2 avokado, 1 rieke trapucio 4 g 9¢g l4¢g 190

200 g varskés siirio (cottage), 1

pomidoras, 1 paprikos gabalélis 6g ‘e 220

~1170
108 g 58¢g 49 ¢ keal

Maisto produktai Baltymai Angliavandeniai Riebalai Kalorijos

40 g aviziniy dribsniy, 150 ml
migdoly pieno, 1/2 banano, 1 a. 8 g 30g 9¢g 260
§. liny sémeny

ALL STARS Whey kokteilis

(30 g su vandeniu) 23¢g 2g 2g 130



Valgis Maisto produktai

120 g kalakutienos krtitin¢lés,

P1etls 100 g ryziy, 150 g brokoliy

Uskandis 100 g.hesc.)s varskes, 1/2
obuolio, cinamonas

Vakariené S)r‘nleta.s 18 3 .klausmn% su
Spinatais ir pievagrybiais

Dienos

suma

Moteris 90 kg

Valgis Maisto produktai

2 riekes pilno grido skrudintos

Pusry¢iai  duonos, 30 g migdoly sviesto, 1
virtas kiauSinis

Uskandis ALL ‘STAI.{S Hy-Pro kokteilis
su sojy gérimu
150 g liesos maltos jautienos,

Pietiis 200 g paprikos, 100 g pilno
grido makarony

Uzkandis 10 g rieSuty, 1/2 greipfruto

.. 200 g jogurto (0,1 %), 1 a. §.

Vakarien¢ medaus, 1/2 banano

Dienos

suma

Baltymai Angliavandeniai Riebalai Kalorijos

35¢g 28¢g 8g 360
l4¢g 8g lg 110
2l g 4¢g 17¢g 290
~1150
101 g 72 g 37¢ keal

Baltymai Angliavandeniai Riebalai Kalorijos

I5¢g 22g l4¢g 330
27 ¢ 4g 3g 160
38g 30g 12¢g 450
3g O¢ 8¢g 120
l6g I5¢g lg 160
99 g 80 g 38g 1220 keal

Savaitinis mitybos planas — 2 savaite

Pavyzdiné diena — 2 savaité (kuno svoris 60-70 kg)

Valgis Maisto produktai

100 g griidétos varskes
(cottage), 1 v. §. graikiniy
rieSuty, 1/2 obuolio
griezinéliais

ALL STARS Hy-Pro kokteilis
(30 g milteliy su vandeniu)

Pusry¢iai

UzZkandis

Baltymai Angliavandeniai Riebalai Kalorijos

I5g 5¢g 20g 270

27g 2g I,5¢g 140



Valgis Maisto produktai

150 g kalakutienos kraitin¢lés
Pietls file, 200 g ziediniy koptsty, 1
v. 8. Alyvy aliejaus
1 virtas kiauSinis + 1 sauja

UZkandis saliero lazdeliy

.. 120 g tuno, miSrios salotos su 1
Vakarien¢ L
a. §. alyvuogiy aliejaus
Dienos

suma

Baltymai Angliavandeniai Riebalai Kalorijos

40 ¢

4g
35¢g

121¢g

15g 370
8 g 100
18g 350
ass 12

Savaitinis mitybos planas — 2 savaité (kiino svoris 70-80

kg)
Valgis Maisto produktai
.. . 3 kiauSiniy plakta kiauSiniené
Pusryciai . . ..
su Spinatais, 1 a. §. sviesto
Uskandis ALL STARS Hy-Pro kokteilis

(35 g milteliy su vandeniu)

180 g vistienos file, 150 g
Pietiis zaliyjy pupeliy, 1 v. S.
alyvuogiy aliejaus
1 virtas kiauSinis ir paprikos

Uzkandis . i
juostelés

140 g keptos lasiSos, lapiniy
Vakariené saloty salotos su 1 a. §. liny
sémeny aliejaus
Dienos
suma

Baltymai Angliavandeniai Riebalai Kalorijos

20g

30g

45 ¢

7g

35¢g

137 g

3g

3g

7g

2¢g 310
2¢g 160
16g 430
6g 120
20g 390
-

Savaitinis mitybos planas — 2 savaité (ktino svoris 80-90

kg)

Valgis Maisto produktai
150 g liesos varskés su liny
Pusryciai sémenimis, 1/2 banano
grieZinéliais
ALL STARS Hy-Pro kokteilis
(40 g milteliy su vandeniu)
200 g kalakutienos kriitinélés,
Pietiis 150 g brokoliy, 1 v. S.
alyvuogiy aliejaus

UzZkandis

Baltymai Angliavandeniai Riebalai Kalorijos

22¢g

35¢g

50g

8g

3g

6g

10g 250
2¢g 180
18g 450



Valgis Maisto produktai Baltymai Angliavandeniai Riebalai Kalorijos

Uzkandis 1 virtas kiauSinis, 10 migdoly 10 g 2g O¢g 150

Vakariené 180 g I%SIS.’OS’ r}lkOIOS sqlqtos 40 ¢ 5¢g 20g 420
su 1 a. §. liny sémeny aliejaus

Dienos ~1450

suma 157¢ g Mg keal

Igyvendinimo patarimai — 2 savaite

Kasdien iSgerk maziausiai 23 litrus vandens

Miegok 7-8 valandas per naktj, kad uztikrintum optimalig regeneracija
Reguliariai sportuok (2-3 kartus per savait¢ jégos treniruotés)

Kasdien judék — 5 000—-10 000 Zingsniu per dieng

e Mazink stresg — psichinis poilsis taip pat labai svarbus

Jei jau dvi savaités praéjo sékmingai: artéjantj sekmadienj gali sau leisti nedidelj
»cheat® valgj — pavyzdziui, savo mégstamg patiekalg. Taciau svarbu islikti saikingai ir
nepersistengti.

1 savaiteé

Savaitinis mitybos planas (kano svoris 60—70 kg)

Apytikslés dienos bendros vertés:

e Angliavandeniai: ~40-55 g
o Baltymai: ~118-149 g

e Riebalai: ~86-106 g

o Kalorijos: ~1250-1610 kcal

Pusry¢ciai
Plakta kiauSiniené (2-3 kiauSiniai) su Spinatais ir pievagrybiais, 50 g avokado.
~5 g angliav., ~18-24 g baltymy, ~15-20 g riebaly, ~250-300 kcal

PrieSpieciy uzkandis
Sauja migdoly (apie 30 g) arba nedidelé porcija grudétos varskés (100 g).
~5 g angliav., ~5-10 g baltymy, ~15-20 g riebaly, ~150-200 kcal

Pietus

Didelés salotos su vistienos krttinéle (apie 150 g) arba lasiSa (apie 120 g), daug zaliy
darZoviy, agurkas, paprika, alyvuogiy aliejaus—citrinos padazas.

~10-15 g angliav., ~30-35 g baltymy, ~20-25 g riebaly, ~350—450 kcal



Popietés uzkandis
ALL STARS HY-PRO baltyminis kokteilis (1 samtelis) su vandeniu.
~1-2 g angliav., ~20-25 g baltymy, ~1 g riebaly, ~100-120 kcal

Vakariené

Garinti brokoliai ir ziediniai kopiistai (apie 200 g) su keptu kepsniu (apie 150 g) arba tofu
(apie 150 g).

~10-15 g angliav., ~30-35 g baltymy, ~15-20 g riebaly, ~300—400 kcal

Papildomai (jei reikia)
GraikiSkas jogurtas (150 g, nattralus, 0,2 % rieb.) su keliomis uogomis (50 g).
~10 g angliav., ~15 g baltymy, ~0,5 g riebaly, ~100—120 kcal

Savaitinis mitybos planas (kano svoris 70-80 kg)

Pusry¢iai

GraikiSkas jogurtas (200 g, nattralus, 0,2 % rieb.) su sauja uogy (100 g) ir 30 g smulkinty
graikiniy riesuty.

~15 g angliav., ~20 g baltymy, ~15 g riebaly, ~300-350 kcal

PrieSpieciy uzkandis
100 g liesy kumpio suktinuky su kreminiu siiriu (50 g) ir paprikos juostelémis.
~5 g angliav., ~20 g baltymy, ~10 g riebaly, ~180-220 kcal

Pietus

Didelé darzoviy keptuve (apie 300 g — brokoliai, cukinijos, pievagrybiai) su 180 g
kalakutienos juosteliy, kepty kokosy aliejuje.

~15-20 g angliav., ~40—45 g baltymy, ~15-20 g riebaly, ~400-500 kcal

Popietés uzkandis
ALL STARS HY-PRO baltyminis kokteilis (1,5 samtelio) su vandeniu.
~2-3 g angliav., ~30-38 g baltymy, ~1-2 g riebaly, ~150-180 kcal

Vakariené

Kepta lasiSos filé (apie 180 g) su Sparagais (200 g) ir nedidelémis salotomis su alyvuogiy
aliejaus padazu.

~10-15 g angliav., ~35—40 g baltymy, ~25-30 g riebaly, ~450-550 kcal

Papildomai (jei reikia)
1 virtas kiausinis ir 50 g ,,Mozzarella Light*.
~1 g angliav., ~12 g baltymy, ~5 g riebaly, ~100-120 kcal

Apytikslés dienos bendros vertés:
~48—64 g angliav., ~157-175 g baltymy, ~76-97 g riebaly, ~1580-1920 kcal



Savaitinis mitybos planas (kino svoris 90 kg)

Pusry¢iai

Omletas i 3—4 kiauSiniy su daug darzoviy (pvz., paprika, svogiinai, pievagrybiai — apie 150
g) ir 50 g fetos strio.

~10 g angliav., ~25-30 g baltymy, ~20-25 g riebaly, ~350—400 kcal

PrieSpieciy uzkandis
Liesa varskée (200 g, 0,2 % rieb.) su trupuciu liny sémeny aliejaus ir sauja mélyniy (50 g).
~10 g angliav., ~25 g baltymy, ~8 g riebaly, ~200-220 kcal

Pietus

Didelé¢ porcija vistienos kario (200 g vistienos krtin¢lés) su kokosy pienu, brokoliais,
ziediniais koptstais ir $pinatais (i§ viso apie 350 g darzoviy).

~15-20 g angliav., ~45-50 g baltymy, ~25-30 g riebaly, ~500—600 kcal

Popietés uzkandis
ALL STARS HY-PRO baltyminis kokteilis (2 samteliai) su vandeniu.
~2—-4 g angliav., ~40-50 g baltymy, ~1-2 g riebaly, ~200-240 kcal

Vakariené

Jautienos kepsnys (apie 200 g) arba tofu (apie 250 g) su didele porcija garinty zaliyjy
Sparagy (250 g) ir puse avokado.

~10-15 g angliav., ~40-50 g baltymy, ~30-35 g riebaly, ~550—650 kcal

Papildomai (jei reikia)
Nedidelé sauja makadamijos riesuty (30 g) arba 50 g siirio kubeliy (pvz., goudos).
~5 g angliav., ~5-10 g baltymy, ~15-20 g riebaly, ~150-200 kcal

Apytikslés dienos bendros vertés:
~52—-69 g angliav., ~180-215 g baltymy, ~99-130 g riebaly, ~1950-2310 kcal

Svarbus patarimai tavo sékmeli

Sveikas gyvenimo biidas — tai daugiau nei vien mityba. Atkreipk démesi i Siuos aspektus, kad
maksimaliai pagerintum savijautg ir pasiektum savo tikslus:

o Pakankamas miegas: sick 7-9 valandy miego per naktj. Miegas yra bitinas fiziniam
atsistatymui, hormony pusiausvyrai ir protinei veiklai.

o Pakankamas skys¢iy vartojimas: pasiriipink, kad kasdien iSgertum bent 2—3 litrus
vandens. Daznai troSkulys supainiojamas su alkiu. Vanduo taip pat labai svarbus
medZziagy apykaitai ir bendrai organizmo funkcijai.

o Pakankama regeneracija: suteik savo kiinui laiko atsigauti, ypa¢ po intensyviy
treniruoc¢iy. Atsistatymas yra toks pat svarbus kaip ir pats treniravimasis — jis padeda
auginti raumenis ir iSvengti perkrovos.

o Reguliarus sportas: rask treniruociy ruting, kuri tau patinka ir kurig gali iSlaikyti ilga
laika. Idealu derinti jégos ir iStvermés treniruotes. Jégos treniruotés padeda auginti



raumentis ir deginti riebalus, o i§tvermés treniruotés gerina Sirdies ir kraujagysliy
sveikatg.

Mazi zingsniai kasdienybéje: itrauk daugiau judéjimo j savo kasdienj gyvenima.
Stenkis kasdien nueiti 5 000—-10 000 Zingsniy. Rinkis laiptus vietoj lifto, pasistatyk
automobilj Siek tiek toliau ar iSeik trumpam pasivaik$cioti per piety pertrauka.
Kiekvienas judesys svarbus!

Klausyk savo kiino: atkreipk démesj i alkio ir sotumo signalus. Valgyk 1étai ir
meégaukis maistu. Stresas gali neigiamai paveikti virSkinima ir mitybos jprocius.
Planuok i§ anksto: maisto ruoSimas i§ anksto gali padéti laikytis plano ir iSvengti
nesveiky impulsyviy pasirinkimy.

Atmink — tai ilgalaikis kelias. Buk kantri sau ir dZiaukis net maZais pasiekimais!
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