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PROTARPINIS BADAVIMAS

Apie dictas visi esame girdéje, gal net ju laikesi. Taciau vis daugiau mokslininky pritaria,
kad badavimas (ir batent — protarpinis badavimas) yra ne tik nauja madinga dicta, bet

mokslikai pagristas budas sveikarai pagerinti.

Ar zinojote, kad badavimas yra natirali zmogaus organizmo bisena, kuomet organiz-

mas iSgyvena 15 savo resursy save kontrolivodamas.

SVARBU

Pasnivdkavimu vadinamas woks laiko irpas, kai Zmogus vu]g‘(\ labai mazai arba

nevalgo visiSkai. Labai dainai pasninkaujama dél sveikaros, religiniy ar dvasiniy
priezasciy. Yra nemazai badavime tipu, taciau pastaruoju metu itin ipopuliaréjo

protarpinis badavimas, arba Leangains metodas (angl. iniermitent fasting).
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Protarpinio badavimo budai

2012 metais buvo sulurta 5 : 2 dieta, pagal lzuria dvi dienas per savaitg maisto racionas

sumazinamas iki 500—-600 keal (20-25 %), o kitas 5 dienas valgoma jprastai.

6 : 1 dieta — viena diena per savairg (24 val.) visiskai nevalgoma, kitas 6 dienas mairtina-

masi jprastai.

Dar Zinomi keli religinio pobtidzio protarpinie badavimo variantal, taciau $ivo metu
populiariausias ir labiausiai praktikuojamas 16 : 8 protarpinis badavimas: 16 val. orga-
nizmas badauja, t. y. maisto visiskai negauna, o 8 val. maitinamasi jprastai. Galimi kit
protarpinio badavimo variantai — 18 : 6, 14 : 10 arba 12 : 12 (nevalgoma 14 arba 12 val,,
0 6, 10 arba 12 val. maitinamasi jprastai). Jei badaujama bus trumpiau nei 12 valandy,

richaly .deginimo® procesas nebus akeyvuotas®.

Populiariausias yra 16 : 8 protarpinis badavimas

8 valandas
valgoma

16 valandy
badaujama



AGURKAS

Kalorijos: 15 keal
Vandens kiekis: 95,23 g (6,3 %)

Bendras angliavandeniy kickis:
3,63 g (1,2 %), maistiniy skaiduly:
1,14 g (4,6 %), cukraus 1,67 g

Ricbaly kiekis: 0,11 g (0,2 %)
Cholesterolio kickis: 0 mg*™* (0 %)
Baltymuy kickis: 0,65 g (1,3 %)
Vitaminas K: 16,4 pg* (20,5 %)
Vitaminas C: 2,80 mg (4,7 %)

Vitaminas BS (pantoteno rogstis):
0,26 mg (2,6 %)

Vitaminas A: 105,00 TV*** (2,1 %)
Kalis: 147,00 mg (4,2 %)
Manganas: 0,08 mg (4,0 %)
Magnis: 13,00 mg (3,3 %)

Varis: 0,04 mg (2,1 %)

Gelezis: 0,28 mg (1,6 %)

*ug — mikrogramai
**mg — miligramai

***TV — tarptautiniai vienetal

Nauda sveikatal

1/2 puodelio (52 gramy) agurky yra apie 11 % rekomenduojamos paros normos (RPN)
vitamino K, kuris svarbus kraujo kreséjimo procesams ir kauly sveikatai. Agurkuose taip
pat gausu unikaliy augaliniy biclogiskai aktyviy junginiy (kukurbitacino ir kukume-
gastigmano), turinéiy stipriy antioksidaciniy ir uzdegima slopinamyjy savybiy. Antiok-

sidacinis poveikis bidingas ir agurkuose esanc¢iam vitaminui C bei manganui.

Agurkai gali padeti numesti svorio, nes jie turi mazai kalorijy ir daug vandens. Kai
kuriec moksliniai tyrimai rodo, kad agurkai gali padéti sumazinti cukraus kickj kraujyjc
ir uikirsti kelig su diaberu susijusioms komplikacijoms, taciau Siam reiginini patvir-
tinti dar barini papildomi i§samesni tyrimai. Agurkuose esantis gausus kickis vandens
skatina hidracija, ji gerina odos buklg, i§ organizmo padeda isvalyti toksinus, palai-
kyti reguliary tustinimasi, o tirpioji skaidula pektinas padeda padidinanti tustinimosi
daznuma. Agurkuose taip pat yra daug vitamino B5 (pantoteno ragstics). Jis padeda
suvalgytq maistg paversri fnergija, raip pat daznai n:tudojamas spuogams gydyti. Vie-
name puodelyje supjaustyty agurky yra apie 5 % rekomenduojamos vitamino B3
dienos normos. Itin naudinga valgyti agurky scklas. Jose yra daugybé firomedziagy
tokiy kaip karotenoidai ir Havonoidai, pasizyminciy antioksidciniu ir uzdegima slopi-
namuoju poveikiu. Nepamirdkite ir rauginty agurky naudos. Juose csantys probiotikai

gerina virékinimat, stiprina imuniteta.

Laikymo salygos

Agurkus reikia laikyti $aldytuve, juy per ilgai negalima palikti kambario temperartiiroje,
nes gali suglebti. Dalis agurkuose esanciy maistiniy medziagy (pve., vitaminas C, vita-
minas B5S) yra labai jautrios aukstai aplinkos temperatiirai, kontaktui su oru, todel del
netinkamo agurky laikymo prarandamos maistingosios medziagos. Jei is karto nesuval-
gote viso agurko, likusig dalj jdékite | sandary inda, kad agurkas nesudZinny. Nusipirkeus

ar paciy nusiskintus agurkus patariama suvartoti per vieng ar dvi dienas.
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Paruosimas maistul ALY\/UOG|U ALIEJUS -

Pries pardavima daugelio veisliy agurkai vaskuojami. Plika akimi ne visada jmanoma pa-

matyti, ar agurkas buvo vaskuotas, nes kai kuriy veisliy agurkai nataraliai gamina | vaska

Panagiq mcdiiagal. Dél to rc]mmcnduojama kruDPE(':iai nuPlauti agurk:g vesiu tekandin

vandeniu $veiciant nariiraliy Seriy Seperélin.

Kalorijos: 1 19,34

Vandens kiekis: 0g (0 %)
Angliavandeniy kiekis: Og (U %)
Riebaly kiekis: 13,50 g (20,8 %)
Agurky salotas pagardinkite $vicziomis Zolelémis, citrina ir sutrupintu fetos siiriu, lg\dggiﬂﬂcsbéibﬂibs riebaly rogstys:
00 &
Pasigaminkite azijictiskas agurky salotas: jpilkite Slakelj ryZiy acto, ckologisko Poﬁncioﬁosids riebaly rugstys:
sojos padaje, sezamuy aliejans ir jberkite skrudinoy sezamo seékly. 1,42 g

Sodiosios riebaly ragitys: 1,86 g

Silraisiais menesiais gaminkite kokteilius su agurkais, gardinkite geriamaji van- Cholesterolio kiekis: 0,00 mg (0 %) ‘
dcn,g ar-paaigajninkitc Salta sfi.uba‘: -sutri_nkitc agm:kus, pomidorus, zaliuosius Baleymy kickis: 0 g (0 %) .e
pipirus ir svoghnus, pagal skonj jberkitc druskos ir pipiry. - .

Vitaminas K: 8,13 pg (10,2 %)
Ag”rk_ag mip pat tinkamas kaip jgg“m ar net led'q Pﬁedjs_ Vitaminas L: 1,94 mg (9,6 %}

Nauda sveikatal

Alyvuogiy aliejus be didelio omega-9 kickio turi polifenoliy it vitamino E, kurie
svarbus jvairiy letiniy ligy prevencijai. Hidroksitirozelis — gausiausias polifenolis aly-
vuogese ir alyvuogiy alicjuje. Jis padeda apsaugoti Zzmogaus organizma nuo laisvy-
ju radikaly ir stiprina antioksidacing organizmo sistema. Kiras polifenolis — oleuro-
peinas — padeda kovoti su virusais, bakeerijomis, parazitais, slopina kraujo ploksreliy
agregacija. Didesnis mononesociujy riebaly raggéiy (tal yra omega-9) vartojimas ma-
zina bendraji cholesterolj, trigliceridy koncentracija, didina didelio tankio lipoprote-
iny kickj, maZina oksiduoto mazojo lipoprotcine koncentracija. Toks tcigiamas kraujo

lipidy pokytis yra puiki $irdies kraujagysliy sistemos ligy, diabeto prevencija. Jrodyta,

kad 5 % soc¢iujy riebaly raggéiy pakeitus mononesodiosiomis (omega-9 riebaly ragsti-
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AVIETE

Kalorijos: 52 keal - 3 %
Vandens kiekis 85,75 (5,7%)

Bendras angliavandeniy kiekis: 11,9
g (4 9%), maistiniy skaiduly: 6,5 g
(25 %), cukraus: 4,4 g

Riebaly kielis: 0,65 (1 %) g
Cholesterolio kickis: 0,00 mg (0 %)
Baltymy kickis: 1,2 g (2.4 %)
Vitaminas C: 26,20 mg (43,7 %)
Vitaminas B9: %21 pg (5,3 %)
Vitaminas E: 0,85 mg (4,2 %)
Vitaminas K: 7,8 pg (9,8 %)
Manganas: 0,67 mg (33,5 %)
Magnis: 22,00 mg (5,5 %)

Kalis: 151, 00 mg (4,3 %)
Gelezis: 0,69 mg (3.8 %)

Nauda sveikatai

Avietés yra populiarios ir labai mégstamos dél puikaus skonio ir kvapo. Sie vaisiai yra
vieni i$ daugiausiai turinciy biologiskai aktyviy junginiy. Avietése esantys antioksidantai
naikina laisvuosius radikalus, kuriy kaupimasis (dél netinkamos mitybos, fizinio necak-
tyvumo, nekokybisko miego, aplinkos uirerétumo, streso) didina oksidacinj stresa orga-

nizme, o $is sukelia létines ligas. Avietés tuti bicaktyviy fenoliniy junginiy: flavonoidy
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(antocianinu), Havonoliy (kvarcetino, kacmferolio, miricetino), Havanoliy (katechino,
epikarechino), raip pat fenolinés ragsc¢iy ir taninu, ypa¢ elagitaniny, Taip pat jose gausu
vitamino C (tiek pat, kiek braskése ir gervuogése, bet tris lkartus daugiau nei ilauogése,

taciau maZziau nei raudonuosiuose ir juoduosiuose serbentuose).
Tik visiskai prinokusiosc avictése yra didZiausias antioksidanty kickis.

Zmogaus organizmo riebaly lasteliy metabolizma gali padidinti avietése esancios fito-
medziagos, ypac reosminas (dar vadinamas aviec¢iy ketonu). Jis padidina fermenty akty-
vuma, deguonics sunaudojima ir $ilumos gamyba tam tikry risiy ricbaly lastclése, o tai

lemia nutukimo ir kepeny apriebéjimo rizikos maiéjima.

Raudonosiose avietese gausu antocianiny bei elagitaniny. Jiems badingas stiprus antiok-

sidacinis, priesvézinis ir antidiabetinis poveikis.

Raudonasiose avietése esantys fitocheminiai komponentai gali slopinti véziniy lasteliy
aktyvuma, o polifenoliai tiriami dél jy tiesioginio ir netiesinio poveikio létinéms ligoms.
Molksliniai jrodymai patvirtina uzdegimo slopinamajj, antioksidacinj ir metabolinj sta-
biluma uztikrinantj avie¢iy poveikj. Avicciy vartojimas gerina kraujo lipidy profilj, ma-
zina kraujospiidj, silpnina atcrosklerozes vystymasi, gerina kraujagysliy siencliy funkci-

ja, net padeda greiciau atsistatyti smegeny funkcijoms po smegeniy traumi.

Laikymo salygos

Avietés greitai genda, todél jas reikia pirkei dieng ar dvi prie$ naudejima. Pirkite tik visis-
kai prinokusias, tvirtas, gilios spalvos avietes. Jei perkate jau supakuotas, jsitikinkite, kad
jos nera supakuotos per daug sandariai, nes tai gali jas sugadinti, o indelyje néra demiy
ar drégmds, galimo gedimo pozymiy. Jei ncketinate valgyti avieciy tik jy nusipirke (ar
prisiskyneg), jas turétumeéte laikyt faldytuve. Prie$ padédami j Saldyruvy idrinkice visas

sugedusias uogas. Avietés faldytuve bus évieZios vieng ar dvi dienas. Iéme i Saldytuvo,



SPANGUOLES

100 g (RPN %)
Kalorijos: 46
Vandens kiekis: 87,32 g (5,8 %)

Bendras angliavandeniy kiekis:
11,97 g (4 %), maistiniy skaiduly:
3,60 g (14,4 %), cukraus: 4,27 g

Ricbaly kiekis: 0,13 g (0,2 %)
Chaolesterolio kickis: 0 mg (0%)
Baltymy kickis: 0,46 g (0,9 %)
Vitaminas C: 14,00 mg (23,3 %) e*
Vitaminas E: 1,32 mg (6,6 %)
Vitaminas K: 5,00 g (6,3 %)
Manganas: 0,27 mg (13,4 %)
Varis: 0,06 mg (2,8 %)

Nauda sveikatai

Spanguolése yra nemazai tirpiyjy skaidulu, todél ju perteklinis vartojimas gali sukelti
viduriavimg (spanguoliy sultyse beveik néra skaiduly). Spanguolése gausu vitaminy C,
E., K, mincraly vario ir mangano. Vitaminai C ir E bei manganas — stipriis antioksidan-
tai, slopinantys laisvuosius radikalus, uidegimo procesus organizme. Gaunsu flavonoi-
dy antioksidanty: kvarcetino ir proantocianidiny ir antocianiny. Viename spanguoliy
puodelyje yra apie 150-350 mg proantocianidinq, ir 15-170 mg antocianiny. Didi.ioji
dalis siy fitocheminiy medziagy yra spanguoliu odeléje. Spanguoles ar jy sultys (labai
priklauso, kaip jos pagamintos) slopina slapimo taky infekeija (dél A grupés proantocia-
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nidiny). Spanguolés nera efektyvios gydant jvairias infekcijas, taciau sios uogos yra puiki
prevenciné jy priemoné. A grupés proantocianidinai naudingi skrandzio vézio ir opy
prevencijai. Spanguoliy ekstraktas naudinga prevenciné sirdies kraujagysliy ligy priemo-
né: mazina bend mju cholesterolio, rrig]iccric] u, MTL kicki__ Vartojant spanguuliq sultis
organizme keidiasi dviejy apolipoproteiny (vadinamuy ApoA ir ApoB) kickis: sumazéja
ApoB ir padidéja ApoA-1 kiekis. Sie pokyéiai yra svarbiis norint sumazinti kai kuriy
Sirdies ir kraujagysliy ligy, jskaitant ateroskleroze, rizika.

AR GALI PAKENKTI?

Perteklinis spanguoliy vartojimas gali sukelti skrandzio sutrikimus ir viduriavima,

taip pat gali padidinti inksty akmeny rizika asmenims, turintiems sj polinkj.
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VOVERAITES

Kalorijos: 32,00
Vandens kiekis: 89,85 g (6,0 %)
Bendras angliavandeniy kiekis:
6,86 g (2,3 %), maistiniy skaiduly:
3,80 g (15,2 %), cukraus: 1,16 g
Riebaly kielis: 0,53 g (0,8 %)
Cholesterolio kiekis:

3,00 mg (1,0 %)

Baltymy kiekis: 1,49 g (3,0 %)
Vitaminas D: 212,0 TV (53 %)

Vitaminas B3 (niacinas):
4,09 mg (20,4 %)

Vitaminas BS (pantoteno ragstis):
1,08 mg (10,8 %)

Gelezis: 3,47 mg (19, 3 %)
Varis: 0,35 mg (17,7 %)
Kalis: 506, 00 mg (14,5 %)
Manganas: 0,29 mg (14,3 %)
Fosforas: 57,00 mg (5,7 %)

Nauda sveikatai

Grybai — vieni seniausiy zmogaus valgomy produkty. 84-95 % gryby sudaro vanduo,

4-6 % — blogai jsisavinama medziaga chitinas. Jis suyra grybus susmulkinus, smul-
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kinti grybai geriau virSkinami. Maistingesni jaunesni grybai. Voveraitése gausu beta
karoteno (vitamino A pirmtako), gelezies, mangano, kalio, vario. Grybai vadinami
augaline mésa, nes juose nematzas kickis baltymuy, daug skaiduly, polifenoliy (veikia
kaiP antioksiclantai), mazai r[cbzlq. Ypaé daug B gruPés vitaminq ir vitamino D, taip
pat yra ir vitamino C. Gelezis svarbi smegeny funkcijai — kognityvinéms funkcijoms
palaikyti. Varis padeda organizmui augti ir vystytis, manganas mazina PMS simpto-
mus, vitaminai D ir C batini imuninei sistemai, B grupés vitaminai butini sveikai
odai palaikyti (vitaminas B3), padeda mazinti stresa ir nerimg (vitaminas B5), slopina

galvos skausmus (vitaminas B3).

Jaunose voveraitése palyginti su kitais grybais, pve., baravykais, daugiau vitamino B1.

Vitamino D — panasus kiekis kaip auks¢iausios rusies svieste.
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