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TIEVESANAS CELVEDIS, ISA VERSIJA

PARSLEGSANAS METODE

Tievée isi un ar planotam beigam. Tad parslédzies uz uzturésanu,
atjaunojies, atputies un éd tik, cik nepiecieSams. Atkarto ciklu, ldz esi pie
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,VisbieZzadk redzu, ka cilvéki mullgjas: it ka tievé, it ka né. Metode dod

skaidribu. Tu zini, ko dari, tapéc ir rezultats.”

Lietotné ir abi rezimi, un ta izved tevi cauri visam ciklam.

Izméginat lietotni


https://app.martinsbidins.com/lv/register?utm_source=celvedis&utm_medium=pdf&utm_campaign=garais

TIEVESANAS CELVEDIS MARTINS BIDINS

PARSLEGSANAS METODE

Ka notievéet un dzivot talak, nevis tievéet visu muzu.

Sis celvedis paradis tievé$anas procesu no citas puses, kas palidzés beidzot
izrauties no muzZigas tievéSanas statusa un saprast, ka zaudét svaru, lai tas
neatgriezas, bet ari lai ir normala dzive. Jo tievéSanas uzdevums nav visu mazu
sédet uz diétas un pastiprinati domat par édienu. TievéSanas uzdevums ir to
izdarit un dzivot talak.

Loti biezi dzirdu: ,Kapéc man to neviens neizstastija pirms divdesmit gadiem,
kad saku savu pirmo dietu?” Tapéec te nebus kartéjie aizliegumi un saraksti ar
labiem un sliktiem produktiem. Te bus tas, ka tievéSana strada patiesiba, un ka to
padarit péc iespéjas vieglaku tiesi tev. Jo dzive jau ta nav viegla, un éSanu
padarit nevajadzigi sarezgitu nav nekadas vajadzibas.

Lai gan svara zaudésanai ir viens princips, tomér cilvékiem ir dazadas situacijas
un pagatnes pieredzes, kas prasa padomat par pieeju, kas stradas vislabak tiesi
tev. Ja, var visiem iedot vienadu 1200 kcal uztura planu, bet tas nav logiski, jo
visiem tas nestradas vienadi. Tapéc 5. nodala ir padomi, ar ko sakt tiesi tev.

Bet sakam ar pamatiem, kuri ir jazina, lai saprastu tievéSanas nianses.



1 PAMATI

SVARS UN LIEKAIS SVARS

Kad uzkap uz svariem, tur redzi visu: idens, aizturétais udens, vakar apéstais un
izdzertais, kas vél nav izgajis ara. Un, protams, liekais svars. Liekais un
nevélamais svars ir tauki. Tie ir tas, ko tieSam gribi zaudét. Bet tievéSanas
nevelamakais blakusprodukts ir muskulu zudums. Tas var sastadit l1dz pat pusei
no kopéja zaudeta svara, tapéc liels svara zudums ne vienmer ir labs, ja pusi no
ta sastada muskuli.

Lai nerastos ne viltus ceribas, ne bailes, ir jazina, ka tauki (un art muskuli)
nemainas atri. Svars Iéka, tauki ne. Nevar viena diena pazust 2 kg, un nevar
vienos svetkos uzaugt 2-3 kg. Tas, kas rada straujas izmainas uz svariem, ir
udens un apéstais. Tauki samazinas un aug par simtiem gramu diena, nevis
puskilogramiem, un to no dienas uz dienu nevar pamanit.

7700 kcal - tik aptuveni ir viena kilograma tauku

Paskaties logiski. Vidéeja sieviete (ap 1,70 m, 35 gadi, 60 kg, nesporto) diena térée
ap 2000 kcal. Ja vina Cetras dienas neéstu vispar neko, vina zaudétu tikai
apmeéram vienu kilogramu tauku. Tapéc ,minus 5 kg nedéla” no detoksa ir tdens,
glikogéns un zarnu saturs. Tauku tur ir nulle, un péc pirmas normalas eésanas
viss ir atpakal. Tas pats notiek jebkuras diétas pirmaja nedéla: biezi nokrit divi,
tris, pat Cetri kilogrami. Ta ir laba motivacija, bet tie vel (visi) nav tauki.

SVERSANAS
Ta ka izmainas taukos ir tik mazas un majas svari nav precizi, katru dienu
svérties ir lieki. Tas tikai maksligi boja vai uzlabo garastavokli un veido

neveseligas attiecibas ar svaru. Minus 100 grami ir prieks, plus 200 grami ir
sabojata diena, lai gan tam visam ar taukiem nav nekada sakara.

Uz svariem ja, péc Ziemassvetkiem vai all inclusive atputas var but +2-3 kg, bet
tie nav tauki. Tas ir tdens no sals, alkohola, lidojuma un stresa. Ja ipaSsi censtos,
varbut kilogramu tauku varétu dabut klat dazu dienu laika, bet tai ir jabut ipasai
centibai, nevis Ziemassveétku svinésanai tris dienu garuma.



Ja esi deficita, tauki krit katru dienu, bet tik maz, ka svari to neredz. Udens svars
I€ka, un tad Skiet, ka nekas nestrada. Tapéc nesalidzini dienu ar dienu. Salidzini
ménesi ar ménesi, sievietém cikla sakuma svars parasti ir mazakais, beigas
lielakais, ja saki sakuma, izmainas uz svariem bus mazakas neka realitaté. Vel
labak skaties apkartmérus un drébes.

KAD LIEKAIS SVARS KRIT UN AUG

Ir tikai viens nosacijums: kalorijas. Un tas nav dazadas, liekajam svaram kalorija
ir kalorija. Tam ir vienalga, no avokado vai cukura, no cukgalas vai lasa, no
biologiskam auzam vai letakajiem makaroniem, no oglhidratiem vai taukiem. Pat
ja éd super tiri", tikai olivellu, labas zivis un Cia séklas, svars augs, ja kaloriju ir
par daudz.

Ja kaloriju ir par daudz, tas nevar izterét un pieglaba taukos. Ja kaloriju ir par
maz, organisms keras pie Sim noglabatajam kalorijam. Tik vienkarsi. Un tas ir
nepartraukts process, jo taukos noglabatais nav aizslégts un nepieejams.
Jebkura dienas laika organisms gan nem no taukiem, gan noglaba tajos.
Jautajums ir tikai, kurs process ir parsvara, un to nosaka kopéjas kalorijas. Tapéc
ar1 ,krasanas rezims" pie ilgstoSas badosanas ir mits. Deficita organisms nesak
mistiski krat taukus.

Ja tam negribas ticét, ir pieméri. Profesors Marks Haubs 2010. gada 10 nedélas
nometa 12 kg, édot galvenokart saldumus, tapéc vinu sauc par Twinkie
profesoru. Vina normalais patérins bija 2700 kcal, ar saldumiem vins éda 1800,
un tas ir ap 900 kcal deficits diena. Turklat vinam uzlabojas visi veselibas
raditaji, gan insulins, gan holesterins. DZordans Siats nometa svaru, katru dienu
édot Big Mac komplektu. Ir cilvéki, kas notievejusi, édot tikai sviestmaizes ar
baltmaizi. Tas nav aicinajums ta darit. Haubs pats teica, ka izsalkums bija
Sausmigs, jo saldumos ir maz apjoma, un vins to nekad vairs negribétu atkartot.
Bet tas ir pieradijums, ka aizliegumi nav vajadzigi.

Protams, ir ari hormoni, miegs, pat temperatlra ara. Bet tie visbiezak ietekme to,
cik daudz organisms iztéré. Ja tavs organisms téré mazak, ir varianti ka uzlabot
vielmainu un parasti tas ,mazak"” ir tikai 100-200 kcal. Tas nenozimé&, ka kalorijas
nestrada un nevar notieveét.



Jebkura diéta, keto, vegan, badoSanas, uztura plans, GLP-1 zales un pat kunga
operacija strada ar vienu un to pasu - kaloriju deficitu. Metozu ir daudz,
mehanisms ir viens. Tapéec tev nav nevajadzigi jaizslédz produkti (milti un cukurs
ka popularakie), lai notievetu. Var izslégt saldumus un apést tikpat daudz
kalorijas ar citiem produktiem un jéga nekada. Ir tikai japanak deficits. Pat ar
bulcinam un Sokoladi svars kritisies, ja bus deficits.

Cik atri? Teorija puskilograms nedéla. Praksg, ja esi vesels un deficits ir mérens,
visticamak zaudési 3-4 kg pirmaja ménesi, vélak mazak.



2 TRIS KLUDAS

Lielako dalu no augstak minéta tu jau zinaji vai aptuveni zinaji. Un tagad liekas:
forsi, man tikai vajag deficitu, un viss notiks. Ja, uz papira.

NR. 1. PARAK ILGS DEFICITS

Praksé redzu, ka gandriz visi deficitu taisa par ilgu vai vispar censas dzivot
muziga maza deficita, jeb drosSibas péc ést maz. Bet aizmirstas par cilvéka
spécigako dzinu: izsalkumu. Deficita vienmér bus izsalkums. Lielaks deficits,
lielaks izsalkums, un otradi. Logiski.

Un man patik teikt: izsalkums uzvarés vienmér. Tu zaudeési, ja to ignorési.
Zaudési ar norausanos un nespéju turpinat deficitu. Daudz no ta, ko sauc par
emocionalo ésanu, saldumu atkaribu un édiena troksni, patiesiba ir izsalkums:
visu dienu éd par maz, vakara iestajas miers, un tad vairs negribas nekadu fileju,
gribas tikai Sokoladi. Ta nav vajpratiba, tas ir izsalkums, kas uzkrajies no ilgas
ésanas par maz.

Tapéc pats labakais ir skaidra stratégija: deficits uz konkrétu laiku. Laiku un
deficitu katrs var izvéléties péc savam iespéjam, bet nav ta, ka jo ilgak un jo
lielaks deficits, jo labak. Labak ir tad, kad nenoraujies, kad nomet svaru un to
saglaba. Vai ne?

IZSALKUMS UZVARES VIENMER.

NR. 2. VIELMAINA PIELAGOJAS

Organisms deficitu gluzi tik vienkarsi neuztver, ka ,0k, tagad esam deficita,
zaudéjam taukus”. Parak ilgi seézot deficita, pielagosies vielmaina. Ta paliks
Iénaka (ne uz mazu), jeb organisms censas izdomat, ka izdzivot ar mazak
kalorijam. Un tas izdoma, ka ari terét mazak: smadzenes strada lenak, negribas
kustéties, pazud libido, aug izsalkuma hormons. Tas, kas pirmaja diena bija 500
kcal minuss, 30. diena vairs nav 500.

Tatad ar laiku esoSais deficits paliek neefektivs, 1pasi, ja centies muzigi tievét un
ést nedaudz mazak. Ja tieve jau gadiem, tieSi ta notiek ar tevi. Kalkulators rada,
ka tavs organisms téré 2000 kcal, bet nomocita vielmaina téré varbut 1800. Tu
éd it ka ar 500 kcal minusu, bet patiesiba tie ir tikai 300, un ar daziem
neieskaititiem kumosiem deficita vairs nav vispar. Rezultata nav. Un tad

gribas iet vél lielaka minusa, kas ir sliktakais ce|s: vél lielaks izsalkums, vél
|énaka vielmaina.



Un atceries: tas, ka biji piecas dienas deficita, neko nenozimg, ja noravies un
apédi daudz. Svarigs ir vidéjais lielaka laika perioda. Laba zina: vielmainu var

v ==

Tas nozimé, ka gudri un efektivi ir tieveSanu taisit ciklos: tievésanas cikls ar
deficitu un normalas ikdienas cikls, kad svaru nemet, €d, cik vajag, un atjauno
vielmainu un spéekus. Un izsalkums tad ari nomierinas.

TIEVESANU JATAISA CIKLOS.

NR. 3. TIEVET TIKAI AR DEFICITU

Ja, tieSam, tu vari notievét, édot tikai bulcinas, bet tas nebus viegli, jo sanaks
kadas 3-4 pa dienu un bus milzigs izsalkums. Bet var tievéet dazadi, tapat ka
diétas ir dazadas. Vienas vairak samazinas muskuli, citas mazak.

Ta notiek tapec, ka organisma olbaltumvielas visu laiku noardas un tiek razotas
no jauna. Deficita razoSana paléninas, var pat pastiprinati noardities, un
visvairak tas skar muskulus. Bet muskuli ir tie, kas padara tevi tvirtu. Tie ir pat
seja. TieSi tapéc péc parak straujas tieveésanas rodas saucama ,0Ozempic seja” -
pazud tauki un muskuli, un seja noslid.

Lai izvairitos no muskulu zaudéSanas un samazinatos tikai tauki, palidz divas
lietas: olbaltumvielas un spéka trenini, vislabak kopa. Ja spéka trenini ir grutak
ievieSami (bet par tiem vajadzétu domat jebkuram un jebkura vecuma, ari péc 60
un 70), tad vismaz ir jabat olbaltumvielam. Cik? Neparspilgjot, bet 1,6-2,0 g uz
kilogramu tava iedomata ideala svara. Tas nozime, ka lielaka deficita loti liels
procents apésta, pat puse, bus olbaltumvielas.

Vienkarsakais likums: ja jau ed tik daudz, tievejot olbaltumvielu gramus
nesamazini, samazini parejo. Pieméeram, ja ikdiena éd 120 g olbaltumvielu un
2000 kcal, tie ir 25%. Ja tievéejot €d 1500 kcal un saglaba tos pasus 120 g, tie
jau ir 40%. Samazini oglhidratus un taukus.

Ja, nav viegli, bet tas dos ari lielaku satu neka citi produkti. Bet pats galvenais,
pasargas no muskulu zuduma. Tapéc skaties, vai tava tievésanas plana ir tik
daudz olbaltumvielu. Skaistas Instagram receptes ar zalJumiem un smutijiem biezi
ir slikta izvéle: svars kritis, bet kopa ar muskuliem. Jo ir svarigi, vai zaudé 4 kg
tauku, vai 2 kg tauku un 2 kg muskulu. Rezultats uz svariem ir vienads, bet otrais
izveidos vienu nepatikamu problému.

OLBALTUMVIELAS PASARGA MUSKULUS.



NEPATIKAMA PROBLEMA

Neapdomigas un ari mazigas tievéSanas sekas ir ta sauktais ,skinny fat”. Ir tads
termins ka jo-jo efekts, kas nozime, ka péc svara zaudéSanas tas atnak atpakal
un biezi vel vairak. Un tas pat nebdatu tik traki, ja vien...

Redzi, visbiezak sada situacija zaudéji taukus un muskulus. Bet atpakal muskuli
tik viegli nenak, un faktiski atpakal nak tauki. Pieméram, zaudéji 10 kg, no kuriem
6 kg bija tauki un 4 kg muskuli. Atpakal atnaca 10 kg tauku. Tagad tev ir +4 kg
tauku un -4 kg muskulu.

Svars it ka tas pats, apjomi (ja nebija gluzi 10, bet dazi kg) pat nemainijas. Ja 10
kg un vairak, tad ari apjomi ir lielaki pie ta pasa svara. Bet tauku ir vairak, un tas
nozimé mazaku tvirtumu, vairak mikstuma un pufiguma un, protams, celulitu.
Pieskaries savai rokai: zem adas ir muskulis, un tieSi tas dod tvirtumu. Ja
muskulis apaksa kjust mazaks un tauku virsu vairak, uz svariem starpiba nav
liela, bet viss klust mikstaks. Sievietem tas visvairak redzams gurnos un ciskas,
jo celulits visvieglak paradas, kad zud muskuli un to vieta nak tauki.

Un, protams, ta ka muskulu ir mazak, katra nakama svara zaudésanas reize
ir grataka un lenaka. Tapéc pirmas diétas liekas vieglas, bet katra nakama
ir grataka, un svars atgriezas atrak. Lidz paliek neiespéjama. Ja vien
nesakarto bazi.

Laba zina: labaka cina pret celulitu ir nomest mazliet tauku un uzaudzét atpakal
muskulus. Un muskulus var atgut jebkura vecuma, ari sievietes. Vajag spéka
treninus, olbaltumvielas un pacietibu.

Tatad tievet vajag isi, ar beigam, ar pietiekami olbaltumvielu un ar laiku
atjaunoties. Ka to visu salikt kopa? Ar parslegsanos.



3 PARSLEGSANAS METODE

BAZES KALORIJAS

Bazes kalorijas ir tas, kuras tev ir nepiecieSamas, lai pareizi un efektivi stradatu
vielmaina, lai nebUtu izsalkuma, lai neaugtu svars. Ja, ari lai nekristos. Tas tev
aprékina lietotne.

Atceries: lai tievetu, vajag deficitu, un es ieteiktu ap 500 kcal no Sim kalorijam. Bet
deficitu nevar turét parak ilgi, gan vielmainas, gan izsalkuma dél. Tapéc ir jataisa
pauzes, kad éd péc Sim bazes kalorijam, kad svars ne krit, ne aug, bet atjaunojas
vielmaina un nomierinas izsalkums. Lai péc tam atkal varétu tievét, ja nepiecieSams.

Un ir skaidrs, ka Sis kalorijas liksies |oti lielas. Tas ir tapéc, ka visu laiku esi domajis, ka
vajag ést mazak, jo tacu ir jazaudé svars. Bet dzive ir pagajusi, un isti neesi &dis ne tik
maz, lai patiesam efektivi nomestu, ne tik daudz, lai patieSam labi justos ikdiena. Jo tu
vislabak jutisies, tev bus vislabaka energija, izskats un miegs, un trenini dos rezultatu
tieSi tad, kad paédisi tik, cik vajag. Nevis par maz vai epizodiski parédoties.

Un vislabaka veseliba ir tieSi bazes kalorijas. Par daudz kaloriju veicina iekaisumus.
Par maz liek kermenim samazinat vielmainu, izmainit hormonus, dzivot nepietiekama
energija un sliktaka garastavokli, un cies$ ari ada un mati. Deficits ari nav veseligs,
tapéc to nevar piekopt bezgaligi. Tapéc ari lidz Sim bija grati un viss beidzas ar neko.

DIVAS DIETAS

Tapeéc ir svarigi domat divos virzienos, divas diétas. Viena ir tievéSana: ierobezojumi,
gruti, bet ar zinamam beigam un apzinu, ka bus pauze un bus viss atkal labi. Otra ir
ikdienas éSana ar bazes kalorijam, kuras ietilpst gan daudz laba un garSiga édiena,
gan naski pat ikdiena. Varu saderét, ka tev vienmér ir licies, ka tas ir par daudz. Bet
tikai tapéec, ka vienmeéer domaji tievésSanas kategorija.

Kapéc no tas otras diétas baidities? Jo Skiet, ka diskomforts ir tikai viena pusé.
Patiesiba tas ir abas. Est par maz ir slodze organismam, diskomforts. Est par daudz
ariir slodze, tikai cita: veidojas liekais svars. Ja aktivi centies notievét, visticamak
meétajies no viena diskomforta uz otru un nekad neesi izméginajis to, kas ir pa vidu.
Un tas viduscel$ nav viens precizs skaitlis. Tas ir tads paplats koridors, kura
organisms jutas labi, ne audze, ne zaude svaru, un dzive taja ir daudz vieglaka.

Ir vél viens iemesils, kapéc Sis divas diétas sajauc. Liekais svars ir tik liels jautajums,
ka visa veseligas €Sanas industrija ir parvértusies par tievésSanas industriju. Tapéc tev
var Skist, ka veseliga éSana ir fileja, brokoli un risi bez mérces, un ka ta ir Joti grata. Ta
ir tievéSana, nevis veseliga éSana. Veseliga éSana ir gruta tikai tad, ja ar to tiek
panakts deficits un ieslédzas izsalkums. Ja éd pietiekami, ta ir daudz brivaka.

Un visticamak tava tievéSana vienmeér ir beigusies ar neskaidru planu, ko darit talak.
Tad turpini muzigi tievét un norauties. Vai ari tievéSana nedod rezultatu.



Visbiezak redzu, ka cilvéki mullajas. It ka tievé, it ka né. Visu laiku ,mazliet

mazak”, bet gada griezuma svars pat pieaug. Ne Sis, ne tas, tapéc ari rezultati ir
ne sadi, ne tadi.

KA PARSLEGTIES

Izeja ir vienkarsa: tievéSanu un ikdienas éSanu skaidri nodali un parslédzies starp tam.
Tieve isi un ar zinamam beigam. Tad parslédzies uz pauzi, atjaunojies un éd tik, cik
vajag. Atkarto ciklu, lidz esi pie sava vélama svara.

TIEVE 28 DIENAS PAUZE 28 DIENAS TIEVE 28 DIENAS PAUZE 28 DIENAS

\ nomestais nostiprinas
\ un ta talak

svars krit svars krit

Sada pieeja, kad skaidri nodali tievésanu un normalu dzivi, dod skaidribu. Tu vienmér
zini, kura posma esi un ko dari, tapéc ir rezultats. Ta dod iespéju atjaunoties
organismam, vielmainai un izsalkuma un sata attiecibam. Un ir vieglak ar1 psihologiski:
tu zini, ka ierobezojumi bus uz laiku, un tad tie beigsies, un tu édisi labi, garsigi,
atlausies veél vairak naskus, svinési un dzivosi bez bailém. Jo ta doma ir bédiga,

ka, lai atbrivotos no lieka svara, uz mazu jaatsakas no visa un jaklust par ,veseligo
salatu édaju”. Ta nav jadara. TievéSanas fazes ir isas. Kad svars ir nomests, jaéd ir
pilnigi citadak.

ledomajies to ka buvésanu bloku pa blokam. Nomet dalu, nostabilizeé to, tad ej pie
nakamas. Katrs bloks ir mazs un izturams, un tas labi ieklaujas ar1 aiznemta ikdiena.
Un tas, ka zini, kura datuma tievéSanas posms beigsies, pats par sevi dod lielu
motivaciju: tu zini, ka ierobezojums beigsies taja un taja ceturtdiena, un tad atkal
édisi normali.

CIK ILGI

sndiarkiid
ap 500 kcal minusa

JA NAV LAIKA

pirmdiena lidz nakamas 11-12 dienas

nedélas ceturtdienai

PSS i

ar skaitas 5-7 dienas | tikpat

AGRESIVI L lIidz 14 dienam 3-4 nedeélas vai ilgak
800-1000 kcal minusa :



Pauze ir vismaz tikpat ilga ka tievéSana, un péc liela deficita ilgaka. Jo lielaks deficits,
jo 1saks posms. Kads ir labs ritms? Paskaties, ko vari viegli ieklaut dzivé. Ja nav laika
28 dienam, taisi 11-12 vai pat 5-7 dienas, ari tas skaitas. Isajam variantam ir érts ritms:
sac pirmdiena, panem nedélas nogali iek§a un beidz nakamas nedélas ceturtdiena. Te
nav stingru noteikumu, ka tiesi, bet, ja sakas vélme norauties un nevari izturét, bus
pavilkts par ilgu.

LABAK iSAKI POSMI AR PALIEKOSU REZULTATU NEKA PARAK GARI AR IZGASANOS.

Un vél viena pazime, ka esi iestrédzis muzigaja tievésana. Ikdiena pie Skivja var
domat divéjadi: ,vai tik nebus par daudz?” vai ,vai bus pietiekami?”. TievéSanas
posma pirma doma ir normala. Bet, ja tu ta doma visu laiku, katra edienreize,
ménesiem, tev vispirms ir jaiziet ara uz bazes kalorijam un jaiemacas domat, vai
édiens bus pietiekami.

Ja negribas sakt, atceries, ka ir divi ,grati”. Grati ir tievet, sportot un iet laikus
gulét, bet tas ir grati uz noteiktu laiku. Gruti ir art ar lieko svaru: veseliba,
nogurums, drébes, kas nepatik, negribéSana iet uz pludmali vai skriet ar
bérniem, un tas ir grati 24 stundas diennakti, 365 dienas gada. lzvélies, kurs
ir tavs.

Kad zini, kura posma esi, paliek ikdiena: ko ést un vai skaitit.



L SKAITISANA UN EDIENS

Ikdiena, pauzé, ediens nav jaskaita un jarékina. Pietiks ar aptuveni. Nekas
nenotiks, ja ikdiena kludisies par 100-200 kcal, un atseviskas dienas pat vairak.
To organisms ,sagremos” bez sekam. Organisms réekina lielos nogrieznos, nevis
pa dienam. Pusnakti kalorijas nenonulléjas, tapéc svarigaka ir nedélas
kopsumma neka viena diena.

Bet, ja vélies aktivi tievet ar rezultatu, ir ieteicams skaitit kalorijas. Tas ir riks, tas
ir 1slaicigi, un tas palidz iemacities uz aci, cik kur kas ir. Visticamak pamanisi,

ka tur, kur likas daudz kaloriju, nemaz tik daudz nav, bet tur, kam nepieversi
uzmanibu, slépjas loti daudz. Tas ir zinasanas, kas noderes, vienkarsi

acumeéra trenésana.

Ja neskaita, ir tendence nenovertét apésto. Ir pilnigi cilvecigi domat: ,Es jau tik
daudz neapédu, maksimums 1800 kcal diena”, kad patiesiba vidéji tie ir 2800.
Tas ir tik izplatiti, ka visdrizak skar ari tevi.

RECEPTES

TievéSanai nevajag specialas receptes. Derés jebkura diéta un plans, bet
neaizmirsti olbaltumvielas. Visvieglak ir nemt to, ko jau &d, un pielagot: mazliet
mazak ta, mazliet mazak ta, vairak olbaltumvielu. Ta pati recepte ar mérci un
risiem, tikai mazaka kaloriju daudzuma. Un meklé maksimalu garsu atlautajas
kalorijas, jo garSigs édiens palidz izturét ilgak un Iénak atnak izsalkums.

Gatavi plani stradaisi, jo tev tie apniks. Tapéc izmanto planu ka iedvesmu un
aizstaj ar sev milam lietam, kamer paliec savas kalorijas un olbaltumvielas.



5 KA TEV RIKOTIES

Zemak ir pamata norades, ko ievéerot katra gadijuma. Visas situacijas
aprakstit nevar, bet Sis ir pamata vadlinijas. Atrodi sevi tabula un tad izlasi
savu skaidrojumu.

JA TU ESI SAC AR DEFICITS UN ILGUMS
Lidz 7 kg lieka, maz diétu Miegs, édienreizes bez 500-700 kcal, sac ar 7-12 dienam
pieredzes izlaiSanas, olbaltumvielas,

darzeni

Virs 7 kg lieka, maz diétu Miegs, olbaltumvielas, vakara Lidz 700-800 kcal, l1dz 28

pieredzes pastaiga dienam, tad vismaz tikpat ilga
pauze
,Hroniskais" tievétajs Pauze 1-2 ménesi bazes Tad isi, ne ilgak par 14 dienam

kalorijas, spéka trenini

Perimenopauzeé, Ka augstak péc savas Meérens, ap 500 kcal

menopauzeé un péc pieredzes, vairak olbaltumvielu

Pec dzemdibam, zidot Bazes kalorijas un Deficitu tikai péc piebarojuma
olbaltumvielas sakSanas, ne vairak par 500 kcal

Stavokli Sabalanséta, regulara éSana Deficits aizliegts

Virietis Edanas pamati Tie pasi likumi, ne ilgak par 28

dienam
Pusaudzis Normals majas un skolas Bez diétam

édiens, vecaku piemérs

Lieto GLP-1 Olbaltumvielas jau tagad, spéka Zales deficitu izveido pasas.
trenini Gatavojies dzivei péc tam
Sobrid nav laika Apturét svara pieaugumu Bazes kalorijas, netievée ,katram
gadijumam”
Iss mérkis, pieméram, Der jebkas Bet bez plana péec tam viss

kazas atgriezas



JA TEV NAV LIELS LIEKAIS SVARS (LIDZ 7 KG) UN NAV LIELA PIEREDZE AR DIETAM

Tavs mérkis ir zaudét dazus liekos kilogramus un sakartot uzturu. Pagatné
neesi ieveérojis nekadas diétas, nav bijusas lielas svara svarstibas.

Es ieteiktu sakt ar vieglako celu. Paskaties, kur ir lielakas problémas:
iespéjams miegs, iespejams izlaid édienreizes un tad parédies. Sac ar So.
Uztura palielini olbaltumvielu un auglu, darzenu apjomu. Liela iesp&jamiba,
ka ar to pietiks, lai svars lenam saktu samazinaties.

Ja vélies to darit aktivi, no bazes kalorijam atnem 500-700 kcal. Bet
sakuma uztaisi tikai 7-12 dienas un atgriezies pie bazes. Visdrizak nokritis
1-3 kg. Tik 1si, lai neveidojas negativas attiecibas ar €dienu un skaitiSanu,
un lai necies vielmaina un hormoni.

JA IR LIELAKS LIEKAIS SVARS (VIRS 7 KG) UN NAV LIELA PIEREDZE AR DIETAM

Tavs mérkis ir zaudét daudz liekos kilogramus. Pagatné neesi ievérojis
nekadas diétas, svars pieaudzis pakapeniski daudzu gadu laika.

Lidzigi ka ieprieks, iespéjams, nepiecieSams sakartot pasu bazi: miegs,
olbaltumvielas un, pieméram, ikvakara 60 mintusu pastaiga, lai svars jau
saktu leni kristies.

Bet saprotu, ka ir vélme visu izdarit atrak, ja jau dara. Tad ari var veidot
apzinatu deficitu un izdomat laika logu, kura to ievérosi. Mans ieteikums
pasam: ne vairak par 700-800 kcal deficitu un ne vairak ka 28 dienas no
vietas. Kapéec? Lai sajustu, cik vari izturét, lai iegutu pirmos rezultatus un
parak nenogurtu. Zaudési pirmos 3-4 kg, un tad uztaisi vismaz tikpat ilgu
pauzi ar bazes kalorijam. Ja ir pacietiba, pat ilgaku. Un sadi soli pa solim,
bez lielas piepules un bez mokosam garam diétam atbrivosies no lieka.

Saja gadijuma svarigakais ir pacietiba un nesasteigt. Noteikti jau esi

redzéjis cilvékus, kas atri un daudz nomet, bet, kad starmesu gaismas
izslédzas, tas viss atnak atpakal. Tapéc, ka sasteidza.



JA ESI ,HRONISKAIS” TIEVETAJS BEZ REZULTATIEM

Tavs mérkis ir zaudét lieko svaru ta, lai tas vairs neatgrieztos, un atjaunot
vielmainu. Esi izméginajis daudzas diétas, svars vienmeér ir atgriezies, un ar
katru reizi svaru zaudét paliek arvien gratadk. Ari attiecibas ar édienu ir
sareZgitas, jo nav skaidribas, ko drikst un nedrikst ést.

Pats labakais, ko vari sev izdarit, ir sakuma padzivot uz bazes kalorijam.
Tas atjaunos tavu vielmainu, attiecibas ar €Sanu, sata un izsalkuma
attiecibas. lemacisies ést vairak olbaltumvielu, jo tas tev lidz Sim ir bijis
lielakais klupSanas akmens. Tas palidzés péc tam nomest svaru vieglak: tas
labak kritis, ja busi atjaunojies, nevis noguris.

Taja pasa laika zinu, ka ir veélme un motivacija tievét tagad. Bet ir jasaprot,
ka probléma nav taja, ka nemacétu tievet, bet tiesi ar to dzivi péc
tieveéSanas. Ka svars atgriezas, ka vielmaina ir nogurusi, un ka vairs tik
viegli nekrit svars. Ja vélies vispirms kerties pie tievéSanas, izdari to

ar planu: tagad deficits, bet to partrauksi un padzivosi bazes kalorijas.
Lai atjaunotos.

Ja ir bijusas daudz tievéSanas, maratoni, diétas pagatné un pat nesen,
svars var kristies |oti gruti. Tapéc ari 500 kcal deficits var nedot atru efektu,
un vajadzétu pat lielaku. Bet 1si, ne vairak par 14 dienam. Jo parak ilgi
nozimés vél nogurusaku vielmainu un lielaku iespéju, ka norausies un
nespési turpinat iesakto (cik pazistami, vai ne?). Tapat batu labi domat par
spéka treniniem, jo lielu efektu dos fokuss uz muskulu audzésanu.
lepriek$éjas tievésanas ir nakusas ar muskulu zudumu.



JA ESI SIEVIETE PERIMENOPAUZE, MENOPAUZE UN PEC

Juti, ka svars sdcis straujak pieaugt, kaut it ka nekas uzturd un aktivitatés
nav mainijies. Tavs mérkis ir apstadinat svara pieaugumu, k@ ari to zaudét.

Lai gan hormoni ietekmé tavu passajatu un noteikti art izsalkumu, tomér tie
nemaina pamatus: lai notievétu, vajag kaloriju deficitu ka vienigo pamata
noteikumu. Un daudz olbaltumvielu, jo gan Saja perioda, gan deficita
pastiprinati samazinas muskulu masa, un olbaltumvielas palidzés So
procesu apstadinat. Principa tev ir jaseko augstak minétajiem ieteikumiem,
atrodot piemeéerotako kategoriju.

Tev bus grataks liels deficits, jo hormoni stradas pret tevi un izsalkums bus
lielaks neka tipiski, tapéc vairak olbaltumvielu un mérenaks (ap 500 kcal)
deficits bls vieglak izturams. Pats svarigakais ir saprast, ka neesi saplisusi,
vielmaina nav apstajusies, svara nomesSana nav palikusi neiesp&jama. Tikai
nestrada fokuss tikai uz tievéSanu un ésanu mazak. Tas tad noved ne pie
8a, ne pie ta.

JA ESI SIEVIETE PEC DZEMDIBAM

Meérkis ir zaudét pécdzemdibu svaru, tacu nepieciesama saudziga pieeja.
Jo seviski, ja vél zidi.

Tev jau dabiski ir lielaks kaloriju patérins Saja perioda, jo zidiSana prasa
daudz kaloriju no tava organisma. Ja to laicigi nepabaro, izveidojas daudz
lielaks izsalkums neka tipiski un apédas vairak. Pats labakais, ko darit, ir
sakartot savu bazes uzturu. Ja neapéedisi vajadzigas kalorijas, kaut uz
vajadzigo pusi olbaltumvielas, kaut nedaudz auglus un darzenus, bus
lielaks nogurums, izsalkums un ari saldumu kare.

Deficits, kamér mazulis partiek tikai no piena, nav iesakams, es pat teiktu,
bistams. Kamér zidi, jau bazes kalorijas ir deficits, jo iztéré par 400-500
kcal vairak neka tipiski. Apzinata deficita (sakuma ne lielaka par 500 kcal)
ej tikai tad, kad mazulis jau éd piebarojumu un piens vairs nav vienigais
uzturs. Pirmajos ménesos vairak piedoma tiesi pie olbaltumvielu apjoma, un
drosi vien svars pats saks labi reguléties.



JA ESI STAVOKLI

Nekada gadijuma deficitu. Aizliegts. Ed daudz olbaltumvielu, éd daudz
auglu un darzenu un tad parejo. Fokuséjies uz garsigi, drosi kadu naski, bet
lai pamata ir olbaltumvielas un darzeni. Doma par sabalansétu un regularu
ésanu, jo no otra trimestra sak palielinaties kaloriju vajadziba. Ja sevi
nepabarosi, augs izsalkums un lielaka iespéjamiba norauties un apést jau
daudz par daudz.

VIRIESI

VirieSiem nekas ipasi nemainas, tikai retak ir viriesi ar hronisku tievé$anas
pieredzi. Tapéc redzu, ka lieliski strada vienkarsi sakartot ésanas pamatus.
Ja vélies aktivi tievét, principa ir tie pasi noteikumi. Musu organismi strada
vienadi, tikai virieSiem ir lielaka muskulu masa, kas kaut ko maina, bet ne
daudz. Viss paréjais, gan deficits, gan vielmaina, gan izsalkums, tapat. Tikai
virieSu organismi ir izturigaki ilgstosai tievéSanai no hormonalas puses, jo
sievietem, parak aizraujoties, sakas problémas ar ciklu, auglibu un citiem
hormoniem. Bet izsalkums ir faktors ar1 tev, tapéc neiesaku tievéet ilgak par
28 dienam. Jo nogursi, un ta atputa ir tik laba un vajadziga!

PUSAUDZI

Pusaudzu vecums ir tas, kura parasti sakas lielakas svara problémas
nakotng, jo tiek izmeéeginatas pirmas diétas. Un tas nepaliek bez sekam. Ko
es ieteiktu: sabalansét uzturu. Ja nav izpratnes par laba uztura
pamatprincipiem, diéta bls ar isu iedarbibu, un svars tapat atgriezisies.
Visticamak pietiks ar to, ka majas aped normalu majas édienu, skola
édnicas édienu un, protams, papildus kadu uzkodu vai dzérienu. PusaudzZi
ir augos$s organisms, tiks gala ar daudz ko, nevajag parlieku ierobezot, bet
vajag pamatus. Ka visvieglak to ,pardot": bez Sada uztura nebus ne laba
ada, ne mati, ne sportiskie sasniegumi. Bet visvairak bérniem un
pusaudziem dod vecaku piemérs. Labi uztura ieradumi veidojas gimené. Un
ari slikti.



JA LIETO GLP-1

Ja lieto semaglutidu ka Ozempic, Wegovy, Mounjaro u.c., tev tievéSana
notiek bez piepdules, jo deficits veidojas tapéc, ka tev nav apetites. Bet
tievéSanas princips ir tas pats: ir deficits, un biezi |oti liels. Tas nozimé, ka
tev jau tagad butu jadoma par labaku ieradumu veidosanu, jo bus jasak ést.
Muzigi deficita nedzivosi, tas ietekmés citus veselibas raditajus, bus
jaatgriezas pie ediena. Un tad, lai svars neatgrieztos, vajadzés sabalanséta
uztura zinasanas.

Un vél svarigaka lieta, kurai japievérsas jau tagad: olbaltumvielas. Jo Sis
zales nenovers tievésanas nepatikamako blakni, muskulu zudumu. Tatad
jau tagad, cik var, ir jaéd olbaltumvielas. Zinu, ka apetites nav, tad palidz
visparastakie olbaltumvielu pulveri: stkalu, sojas, olu, zirnu, liellopa. Ideala
gadijuma kombinacija ar spéka treniniem. Doma ta: Sis zales nav pedéjais,
bet pirmais solis, grudiens uz uzlabojumiem nakotne. Ir jabut nakamajiem
soliem uztura un sporta, lai saglabatu rezultatu.

JA TEV SOBRID NAV LAIKA

Tad maini fokusu. Ja nav laika, tavs uzdevums nav zaudét svaru, bet
apturet ta pieaugumu. Un Sada fokusa maina dod brivibu, jo ne Sis, ne tas
ar1 dod ne sadus, ne tadus rezultatus. Paskaties savas bazes kalorijas, cik
daudz patiesiba vari ést, ja visu laiku nesekmigi necenties tievét ,katram
gadijumam” ar €5anu mazak. Ja nav laika, visticamak esi aiznemts, tev
vajag energiju un labu miegu. Tam palidzés bazes kalorijas, nevis €Sana
mazak. ESana mazak ne tikai bls nesekmiga no tievé3anas aspekta, bet ari
sabotés citas lietas, jau ta aiznemto un stresaino dzivi padarot vél
necieSamaku. Nedoma tagad par tievéSanu, sakarto svarigo, lai atbrivojas
laiks tuvakaja nakotné!



JA IR ISLAICIGS MERKIS, PIEMERAM, UZ KADU PASAKUMU

Ja ir atrs mérkis, pieméram, jazaudeé svars lidz kazam, ballei, randinam, tad
der jebkads panémiens. Palidzés neést édienus, kas veido gazes,
slaidumam védera (individuali, bet parasti piena produkti, pakSaugi,
kaposti). Palidzés ést |oti Iéni un kartigi visu sagremot. Bet vispar Si ir slikta
doma, jo, cik es redzu, Sadai motivacijai ir deriguma termins. Parasti lidz
Sim bridim tiek sasniegti pat |oti labi rezultati ar jebkuru diétu. Bet tad ar1
viss beidzas. Un viss atgriezas dubulta.

Un, lai kura situacija tu batu, nav jadara viss vienam.



6 JA TEV VAJAG PALIDZIBU

Ir, kas var vienatneg, ir, kam labak ir ar palidzibu un atbalstu. Ka jau teicu, derés
jebkura diéta un plans, bet neaizmirsti olbaltumvielas. Ja kads piedava tievét bez tam,
zini, ka no kopéja svara zuduma daudz bus muskuli. Bezjédzigi.

IKDIENAS PALIGS

Viss Sis celvedis ir par to, ka tievéSana nav plans uz papira, ko péc ménesa noliec
mala. Ta ir ikdiena: kas Sodien uz Skivja, vai pietiek olbaltumvielu, vai esi tievéSanas
posma vai pauzé, ko darit, ja vakar noravies. TieSi tur visbiezak viss izjuk, jo nav,
kam pajautat.

Tapec ir ikdienas paligs. Tu nofotografe, pasaki vai uzraksti briva forma, ko apédi.
Paligs visu piefiksé, aprékina un dod padomus, ko ést talak. Analizé jau apésto un no
ta skatas, ko uzlabot nakamaja édienreizé. Dod planu un receptes, uzlabo tavas
esosas, palidz brivdienas un svétkos. Zina, ko tu dari, kura posma esi, un ir ar tevi
katru dienu, 24 stundas diennakti.

Es to pats nevaru cilvécigu iemeslu dél, tapéc ir paligs. Manuprat, ta ir uztura
sakartoSanas nakotne: nevis vél viena diéta, bet paligs, kas tev iemaca ést un
neatstaj vienu.

PROJEKTI

Savus projektus veidoju tieSi péc $ada principa, ka ir skaidri nodalita tievéSana un
sabalanséta ikdienas €Sana. Bet Sie projekti organiski parklajas. Piesakoties iegusi
pieeju visiem projektiem, gan tievéSanas, gan sabalansétas é€Sanas, receptém un vél
treniniem. Bet ipasi svarigs ir atbalsts, tapéc ir gan draudziga un atbalstoSa grupa
(anonima, neviens nezinas, kas esi, redzams ir tikai tavs izvélétais vards), ko visi sauc
par svarigu atbalsta punktu $ai cela, gan mans individuals atbalsts, jo jautajumi un
grutibas rodas.

TievéSana notiek grupas, jo ta ir vieglak, katram pielagojot noteikumus un édienus
péc vajadzibas. Bet visi dara aptuveni vienu un to pasu, un ta ir vieglak vienam otru
atbalstit, izprast, dalities, parunaties. Es nelieku nekad darit neko neértu: ne japublicée
savas bildes, ne édiens, pat nav jaatskaitas. lesaiste ir tik liela apjoma, cik érti. Daudzi
ir loti aktivi, daudzi ir vérotaji, un iegust gan vieni, gan otri.

Metode dod skaidribu. Tu zini, ko dari, tapéc

ir rezultats. Izméginat lietotni
Vienkarsi izmégini bez maksas.
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