LIEKNEJIMO GIDAS, TRUMPOJI VERSIJA

PERJUNGIMO METODAS

MARTINAS BIDINAS

Lieknék trumpai ir su suplanuota pabaiga. Tada persijunk j svorio
palaikymag, atsigauk, pailsék ir valgyk tiek, kiek reikia. Kartok ciklg, kol

pasieksi savo norimg svorj.

LIEKNEK 28 DIENAS PAUZE 28 DIENAS

\ numestas jsitvirtina

LIEKNEK 28 DIENAS

svoris krenta

2 LIEKNEJIMAS

dienos su aisSkia pabaiga
— Apie 500 kcal maziau nei bazinés
kalorijos
— Sek tik kalorijas ir baltymus

— Baltymy gramy nekeisk, mazink visa kita

PAUZE 28 DIENAS

\ ir taip toliau

svoris krenta

PAUZE
dienos, valgai tiek, kiek reikia

Bazinés kalorijos: svoris nekinta

Grjzta energija, sotumas ir medziagy
apykaita

Duonos, padazy, skanésty galima

— leSkok kuo daugiau skonio. Skanésty kasdien
galima — Skaiciuoti nereikia, uztenka is akies
— Svarbi savaités suma, ne viena diena — Numestas svoris jsitvirtina prie$ kitg

etapa (jei jo dar reikia)

KIEK LAIKO
IPRASTAS RITMAS

Kuo didesnis deficitas, tuo trumpesnis etapas ir ilgesné pauzeé
apie 500 kcal deficite

A T CEIT

11-12 dieny

VISAI TRUMPAI " :

MGRESTVAL e
800-1000 kcal deficite

LIEKNE L HETY HETUS?
svoris nebejuda

PERSIJUNK | PAUZE ANKSCIAU, JEI

NORISI PASIDUOTI SVORIS NEKRENTA
AlKis ir nuovargis tampa stipresni uz pasiryzima. Kelias savaites niekas nesikeicia, nors valgai su
deficitu.

L~DazZniausiai matau, kad Zmonés mindzikuoja: lyg ir lieknéja, lyg ir ne.
Metodas suteikia aiskumo. Zinai, kq darai, todél yra rezultatas.” ISbandyti programéle

Programeéléje yra abu rezimai, ir ji praveda tave per visg cikla.
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LIEKNEJIMO GIDAS MARTINAS BIDINAS

PERJUNGIMO METODAS

Kaip sulieknéti ir gyventi toliau, o ne lieknéti visg gyvenima.

Sis gidas parodys lieknéjimo procesg i$ kitos pusés. Tai padés pagaliau istrakti i$
amzino lieknéjimo busenos ir suprasti, kaip numesti svorio taip, kad jis negrjzty,
bet kartu gyvenimas likty normalus. Nes lieknéjimo uzduotis néra visg gyvenimag
laikytis dietos ir nuolat galvoti apie maista. Lieknéjimo uzduotis yra tai padaryti ir
gyventi toliau.

Labai daznai girdziu: ,Kodél man niekas to nepapasakojo prie$ dvideSimt mety,
kai pradéjau savo pirmg dietg?” Todél Cia nebus eiliniy draudimy ir sgrasy su
gerais ir blogais produktais. Cia bus tai, kaip lieknéjimas veikia i3 tikryjy ir kaip jj
padaryti kuo lengvesnj butent tau. Nes gyvenimas ir taip nelengvas, o be reikalo
komplikuoti valgymo visai nereikia.

Nors svorio metimui galioja vienas principas, Zmoniy situacijos ir praeities
patirtys skiriasi, todél verta pagalvoti apie poziurj, kuris geriausiai veiks bltent
tau. Taip, galima visiems duoti tg patj 1200 kcal mitybos plang, bet tai nelogiska,
nes visiems jis neveiks vienodai. Todél 5 skyriuje rasi patarimy, nuo ko pradéti
butent tau.

Bet pradedam nuo pagrindy, kuriuos butina zZinoti, kad suprastum
lieknéjimo niuansus.



1 PAGRINDAI

SVORIS IR ANTSVORIS

Kai uzlipi ant svarstykliy, jos rodo viska: vandenj, organizme sulaikytg vanden;,
vakar suvalgyta ir iSgertg, kas dar neiséjo lauk. Ir, Zinoma, antsvorj. Antsvoris ir
nepageidaujamas svoris yra riebalai. Butent juos ir nori numesti. Bet
nemaloniausias lieknéjimo Salutinis poveikis yra raumeny praradimas. Jis gali
sudaryti net iki pusés viso numesto svorio, todél didelis svorio kritimas ne visada
yra gerai, jei puse jo sudaro raumenys.

Kad nekilty nei klaidingy vil€iy, nei baimiy, reikia zinoti, kad riebalai (ir raumenys)
greitai nesikeiCia. Svoris Sokinéja, riebalai ne. Negali per vieng dieng dingti 2 kg
ir negali per vienas Sventes priaugti 2-3 kg. Staigius pokycius svarstyklése
sukelia vanduo ir suvalgytas maistas. Riebalai mazéja ir auga Simtais gramy per
dieng, ne puskilogramiais, ir i$ dienos j dieng to nepastebési.

7700 kcal - mazdaug tiek yra viename kilograme riebaly

Paziurék logiskai. Vidutiné moteris (apie 1,70 m, 35 metai, 60 kg, nesportuoja)
per dieng iSeikvoja apie 2000 kcal. Jei ji keturias dienas visiSkai nieko nevalgyty,
numesty tik mazdaug vieng kilograma riebaly. Todél ,minus 5 kg per savaite"” po
detokso yra vanduo, glikogenas ir Zarnyno turinys. Riebaly ten nulis, ir po pirmo
normalaus valgymo viskas grjzta atgal. Tas pats vyksta per bet kurios dietos
pirmg savaite: daznai nukrenta du, trys, net keturi kilogramai. Tai gera
motyvacija, bet tai dar ne (visi) riebalai.

SVERIMASIS

Kadangi riebaly pokyciai tokie mazi, o namy svarstyklés netikslios, svertis
kasdien beprasmiska. Tai tik dirbtinai gadina arba gerina nuotaikg ir kuria
nesveikg santykj su svoriu. Minus 100 gramy yra dziaugsmas, plius 200 gramy
yra sugadinta diena, nors su riebalais tai neturi nieko bendro.

Taip, po Kalédy ar all inclusive atostogy svarstyklés gali rodyti +2-3 kg, bet tai
ne riebalai. Tai vanduo nuo druskos, alkoholio, skrydzio ir streso. Jei labai
pasistengtum, gal ir pavykty per kelias dienas priaugti kilograma riebaly, bet tam
reikéty ypatingy pastangy, o ne tiesiog tris dienas Svesti Kalédas.



Jei esi deficite, riebalai mazéja kasdien, bet taip mazai, kad svarstyklés to
nemato. Vandens svoris Sokinéja, ir tada atrodo, kad niekas neveikia. Todél
nelygink dienos su diena. Lygink ménesj su ménesiu. Moterims ciklo pradzioje
svoris paprastai blUna maziausias, pabaigoje didzZiausias, tad jei pradéjai ciklo
pradzioje, pokyciai svarstyklése bus mazesni nei realybéje. Dar geriau ziurék j
apimtis ir drabuzius.

KADA ANTSVORIS KRENTA IR AUGA

Yra tik viena sglyga: kalorijos. Ir jos néra skirtingos, antsvoriui kalorija yra
kalorija. Jam nesvarbu, ar i$ avokado, ar i$ cukraus, i$ kiaulienos ar lasisos, i$
ekologisky avizy ar pigiausiy makarony, i angliavandeniy ar riebaly. Net jei
valgai super ,Svariai”, tik alyvuogiy aliejy, gerg zuvj ir Cija séklas, svoris augs, jei
kalorijy per daug.

Jei kalorijy per daug, kinas negali jy iSeikvoti ir sukaupia riebaluose. Jei kalorijy
per mazai, organizmas imasi Siy sukaupty kalorijy. Taip paprasta. Ir tai
nenutriakstamas procesas, nes tai, kas sukaupta riebaluose, néra uzrakinta ir
neprieinama. Bet kuriuo paros metu organizmas ir ima is riebaly, ir kaupia juose.
Klausimas tik, kuris procesas vyrauja, o tai lemia bendras kalorijy kiekis. Todel ir
LKaupimo rezimas" ilgai badaujant yra mitas. Deficite organizmas nepradeda
mistiSkai kaupti riebaly.

Jei tuo nesinori tikéti, yra pavyzdziy. Profesorius Markas Haubas 2010 metais
per 10 savaiCiy numeté 12 kg, valgydamas daugiausia saldumynus, todél jj vadina
Twinkie profesoriumi. Jo jprastas poreikis buvo 2700 kcal, su saldumynais jis
valgé 1800, o tai yra apie 900 kcal deficitas per dieng. Be to, jam pageréjo visi
sveikatos rodikliai, ir insulinas, ir cholesterolis. Jordanas Syattas numete svorio,
kasdien valgydamas Big Mac meniu. Yra Zmoniy, kurie sulieknéjo, valgydami tik
sumustinius su balta duona. Tai néra raginimas taip daryti. Pats Haubas saké,
kad alkis buvo baisus, nes saldumyny turis mazas, ir jis niekada nebenoréty to
pakartoti. Bet tai jrodymas, kad draudimai nereikalingi.

Zinoma, yra ir hormonai, miegas, net temperatira lauke. Bet jie daZniausiai veikia
tai, kiek organizmas iSeikvoja. Jei tavo organizmas iSeikvoja maziau, yra budy
pagerinti medziagy apykaitg, ir paprastai tas ,maziau” yra tik 100-200 kcal. Tai
nereisSkia, kad kalorijos neveikia ir kad sulieknéti nejmanoma.



Bet kokia dieta, keto, veganizmas, badavimas, mitybos planas, GLP-1 vaistai ir
net skrandzio operacija veikia tuo paciu principu: kalorijy deficitu. Metody daug,
mechanizmas vienas. Todél tau nereikia be reikalo atsisakyti produkty
(populiariausi yra miltai ir cukrus), kad sulieknétum. Gali atsisakyti saldumyny ir
suvalgyti tiek pat kalorijy su kitais produktais, ir jokios prasmeés. Reikia tik
pasiekti deficitg. Net su bandelémis ir Sokoladu svoris kris, jei bus deficitas.

Kaip greitai? TeoriSkai pusé kilogramo per savaite. Praktikoje, jei esi sveikas ir
deficitas vidutinis, greiCiausiai numesi 3-4 kg per pirmg ménesj, véliau maziau.



2 TRYS KLAIDOS

DidZigjg dalj to, kas parasyta auksciau, jau zinojai arba mazdaug nujautei. Ir
dabar atrodo: faina, man tereikia deficito, ir viskas pavyks. Taip, ant popieriaus.

NR. 1. PER ILGAS DEFICITAS

Praktikoje matau, kad beveik visi deficito laikosi per ilgai arba apskritai bando
gyventi amziname mazame deficite, t. y. dél saugumo valgyti mazai. Bet
pamirstamas stipriausias Zzmogaus instinktas: alkis. Deficite visada bus alkis.
Didesnis deficitas, didesnis alkis, ir atvirksciai. LogiSka.

Ir man patinka sakyti: alkis visada laimeés. Tu pralaimeési, jei jj ignoruosi.
Pralaimési pasiduodamas ir nesugebédamas testi deficito. Daug to, kas
vadinama emociniu valgymu, priklausomybe nuo saldumyny ir maisto triukSmu,
iS tikryjy yra alkis: visg dieng valgai per mazai, vakare ateina ramybé, ir tada
nebesinori jokios filé, norisi tik Sokolado. Tai ne valios silpnumas, tai alkis,
susikaupes ilgg laikg valgant per mazai.

Todél geriausia turéti aiSkig strategijg: deficitas konkre€iam laikui. Laikg ir
deficitg kiekvienas gali rinktis pagal savo galimybes, bet néra taip, kad kuo ilgiau
ir kuo didesnis deficitas, tuo geriau. Geriau tada, kai nepaluzti, kai numeti svorj ir
ji iSlaikai. Ar ne?

ALKIS VISADA LAIMES.

NR. 2. MEDZIAGY APYKAITA PRISITAIKO

Organizmas deficito nepriima taip paprastai, kaip ,gerai, dabar esame deficite,
deginame riebalus”. Per ilgai bunant deficite, medziagy apykaita prisitaikys. Ji
sulétés (ne visam gyvenimui), t. y. organizmas bando sugalvoti, kaip iSgyventi su
maziau kalorijy. Ir sugalvoja, kaip ir iSeikvoti maziau: smegenys dirba IéCiau,
nesinori judéti, dingsta lytinis potraukis, auga alkio hormonas. Tai, kas pirma
dieng buvo 500 kcal minusas, 30-3 dieng jau nebe 500.

Taigi laikui bégant esamas deficitas tampa neefektyvus, ypac jei nuolat bandai
lieknéti ir valgyti truputj maziau. Jei lieknéji jau mety metus, bltent tai vyksta su
tavimi. SkaiCiuoklé rodo, kad tavo organizmas iSeikvoja 2000 kcal, bet nualinta
medziagy apykaita iSeikvoja gal 1800. Tu lyg ir valgai su 500 kcal minusu, bet i$
tikryjy tai tik 300, o su keliais nejskaiCiuotais kgsniais deficito nebelieka visai.
Rezultato néra. Ir tada norisi eiti j dar didesnj minusg, o tai blogiausias kelias: dar
didesnis alkis, dar létesné medziagy apykaita.



Ir atsimink: tai, kad penkias dienas buvai deficite, nieko nereiskia, jei paltzai ir
suvalgei daug. Svarbus vidurkis ilgesniu laikotarpiu. Gera Zinia: medziagy
apykaitg galima grazinti j ankstesnj greitj ar net pagerinti, jei valgai normaly
maisto kiekj.

Tai reiskia, kad protinga ir efektyvu lieknéti ciklais: lieknéjimo ciklas su deficitu ir
normalios kasdienybés ciklas, kai svorio nemeti, valgai tiek, kiek reikia, ir atkuri
medziagy apykaitg bei jégas. Ir tada alkis taip pat nurimsta.

LIEKNETI REIKIA CIKLAIS.

NR. 3. LIEKNETI TIK SU DEFICITU

Taip, tikrai, gali sulieknéti valgydamas tik bandeles, bet tai nebus lengva, nes
iSeis kokios 3-4 per dieng, ir alkis bus milziniSkas. Bet lieknéti galima jvairiai, kaip
ir dietos buna jvairios. Vienose raumenys mazéja labiau, kitose maziau.

Taip yra todél, kad organizme baltymai nuolat skaidomi ir gaminami i$ naujo.
Deficite gamyba sulétéja, skaidymas gali net sustipréti, ir labiausiai tai paliecCia
raumenis. O bltent raumenys daro tave stangry. Jy yra net veide. Butent todél
po per greito lieknéjimo atsiranda vadinamasis ,,Ozempic veidas”: dingsta
riebalai ir raumenys, ir veidas nusvyra.

Kad iSvengtum raumeny praradimo ir mazéty tik riebalai, padeda du dalykai:
baltymai ir jégos treniruotés, geriausia kartu. Jei jégos treniruotes sunkiau
jtraukti (nors apie jas turéty galvoti kiekvienas ir bet kokiame amziuje, net po 60
ir 70), tai bent jau turi bati baltymai. Kiek? Nepersistengiant, bet 1,6-2,0 g
kilogramui tavo jsivaizduojamo idealaus svorio. Tai reisSkia, kad esant didesniam
deficitui labai didelé dalis suvalgyto, net pusé, bus baltymai.

Paprasciausia taisyklé: jei baltymy jau valgai tiek, lieknédamas jy gramy
nemazink, mazink visa kita. Pavyzdziui, jei kasdien valgai 120 g baltymuy ir
2000 kcal, tai 25%. Jei lieknédamas valgai 1500 kcal ir iSlaikai tuos pacius 120
g, tai jau 40%. Mazink angliavandenius ir riebalus.

Taip, nelengva, bet jie suteiks ir didesnj sotuma nei kiti produktai. O svarbiausia,
apsaugos nuo raumeny praradimo. Todél zitrék, ar tavo lieknéjimo plane yra tiek
baltymy. Grazus Instagram receptai su Zalumynais ir kokteiliais daznai yra
blogas pasirinkimas: svoris kris, bet kartu su raumenimis. Nes svarbu, ar netenki
4 kg riebaly, ar 2 kg riebaly ir 2 kg raumeny. Rezultatas svarstyklése tas pats,
bet antruoju atveju atsiras viena nemaloni problema.



BALTYMAI SAUGO RAUMENIS.

NEMALONI PROBLEMA

Neapgalvoto ir amzino lieknéjimo pasekmeé yra vadinamasis ,skinny fat". Yra toks
terminas kaip yo-yo efektas, kuris reiskia, kad numetus svorj jis grjzta atgal, ir
daznai dar su kaupu. Ir tai dar nebuty taip baisu, jei ne...

Matai, dazniausiai tokioje situacijoje netekai ir riebaly, ir raumeny. Bet raumenys
taip lengvai negrjzta, ir faktiskai grjzta riebalai. Pavyzdziui, numetei 10 kg, i$
kuriy 6 kg buvo riebalai ir 4 kg raumenys. Atgal grjzo 10 kg riebaly. Dabar turi +4
kg riebaly ir -4 kg raumenuy.

Svoris lyg ir tas pats, apimtys (jei buvo ne visi 10, o keli kg) net nepasikeité. Jei
10 kg ir daugiau, tada ir apimtys didesnés esant tam paciam svoriui. Bet riebaly
daugiau, o tai reiSkia maziau stangrumo, daugiau minkstumo ir putlumo ir,
Zinoma, celiulitg. Paliesk savo ranka: po oda yra raumuo, ir butent jis suteikia
stangrumo. Jei raumuo apacioje mazéja, o riebaly ant jo daugéja, svarstyklése
skirtumas nedidelis, bet viskas tampa minksciau. Moterims tai labiausiai matyti
ant kluby ir Slauny, nes celiulitas lengviausiai atsiranda, kai nyksta raumenys ir jy
vietg uzima riebalai.

Ir, Zinoma, kadangi raumeny maziau, kiekvienas kitas svorio metimas buna

sunkesnis ir Iétesnis. Todél pirmos dietos atrodo lengvos, bet kiekviena kita
sunkesné, ir svoris grjzta greiciau. Kol galiausiai tampa nejmanoma. Nebent
susitvarkai pagrindus.

Gera Zinia: geriausia kova su celiulitu yra numesti Siek tiek riebaly ir atsiauginti
raumenis. O raumenis galima atgauti bet kokiame amziuje, moterims irgi. Reikia
jégos treniruociy, baltymy ir kantrybes.

Taigi lieknéti reikia trumpai, su pabaiga, su pakankamai baltymy ir laiku
atsigaunant. Kaip visa tai sudélioti kartu? Persijungiant.



3 PERJUNGIMO METODAS

BAZINES KALORIJOS

Bazinés kalorijos yra tos, kuriy tau reikia, kad tinkamai ir efektyviai veikty medziagy
apykaita, kad nebuty alkio, kad neaugty svoris. Taip, ir kad nekristy. Jas tau
apskaiciuoja programélé.

Atsimink: norint lieknéti, reikia deficito, ir a8 rekomenduociau apie 500 kcal nuo Siy
kalorijy. Bet deficito negalima laikytis per ilgai, tiek dél medziagy apykaitos, tiek dél
alkio. Todél reikia daryti pauzes, kai valgai pagal Sias bazines kalorijas, kai svoris nei
krenta, nei auga, bet atsistato medziagy apykaita ir nurimsta alkis. Kad véliau vél
galétum lieknéti, jei reikés.

Ir aiSku, kad Sios kalorijos atrodys labai didelés. Taip yra todél, kad visg laikg galvojai,
jog reikia valgyti maziau, juk reikia mesti svorj. Bet béga metai, o i$ tikryjy nevalgei nei
tiek mazai, kad svoris efektyviai kristy, nei tiek, kad kasdien is tikryjy gerai
jaustumeisi. Nes geriausiai jausiesi, turési daugiausia energijos, geriausiai atrodysi ir
miegosi, o treniruotés duos rezultaty butent tada, kai valgysi tiek, kiek reikia. Ne per
mazai ir ne epizodiskai persivalgydamas.

O geriausia sveikata buna batent esant bazinéms kalorijoms. Per daug kalorijy skatina
uzdegimus. Per mazai vercia kung létinti medziagy apykaitg, keisti hormonus, gyventi
energijos trakumo rezimu ir prastesnés nuotaikos busenoje, nukencia ir oda bei
plaukai. Deficitas irgi néra sveikas, todél jo negalima laikytis be galo. Todél ir iki Siol
buvo sunku, ir viskas baigdavosi niekuo.

DVI DIETOS

Todél svarbu mastyti dviem kryptimis, dviem dietomis. Viena yra lieknéjimas:
apribojimai, sunku, bet su aiSkia pabaiga ir Zinojimu, kad bus pauzé ir vél viskas bus
gerai. Antra yra kasdiené mityba su bazinémis kalorijomis, j kurias telpa ir daug gero,
skanaus maisto, ir skanéstai net kasdien. Galiu lazintis, kad tau visada atrodé, jog tai
per daug. Bet tik todél, kad visada mastei lieknéjimo kategorijomis.

Kodél bijoti tos antros dietos? Nes atrodo, kad diskomfortas yra tik vienoje puséje. IS
tikryjy jis abiejose. Valgyti per mazai yra kruvis organizmui, diskomfortas. Valgyti per
daug irgi kravis, tik kitoks: kaupiasi antsvoris. Jei aktyviai bandai sulieknéti,
greiCiausiai blaskaisi nuo vieno diskomforto prie kito ir niekada nesi iSbandes to, kas
per vidurj. O tas aukso vidurys néra vienas tikslus skaicius. Tai toks platokas
koridorius, kuriame organizmas jauciasi gerai, nei priauga, nei meta svorj, ir gyventi
jame daug lengviau.



Yra dar viena priezastis, kodél Sios dvi dietos maiSomos. Antsvoris yra toks didelis
klausimas, kad visa sveikos mitybos industrija virto lieknéjimo industrija. Todél tau gali
atrodyti, kad sveika mityba yra filé, brokoliai ir ryZiai be padazo ir kad tai labai sunku.
Tai lieknéjimas, o ne sveika mityba. Sveika mityba sunki tik tada, kai ja sukuriamas
deficitas ir jsijungia alkis. Jei valgai pakankamai, ji daug laisvesné.

Ir greiCiausiai tavo lieknéjimas visada baigdavosi neaiskiu planu, kg daryti toliau. Tada
toliau amzinai lieknéji ir paltzti. Arba lieknéjimas neduoda rezultaty.

Dazniausiai matau, kad Zmonés mindzikuoja vietoje. Lyg ir lieknéja, lyg ir ne.

Visg laikg ,truputj maziau”, bet per metus svoris net paauga. Nei Sis, nei tas,
todél ir rezultatai nei tokie, nei anokie.

KAIP PERSIJUNGTI

ISeitis paprasta: lieknéjimg ir kasdiene mitybg aiskiai atskirk ir persijunginék tarp jy.
Lieknék trumpai ir su aiSkia pabaiga. Tada persijunk j pauze, atsigauk ir valgyk tiek,
Kiek reikia. Kartok ciklg, kol pasieksi savo norimg svorj.

LIEKNEK 28 DIENAS PAUZE 28 DIENAS LIEKNEK 28 DIENAS PAUZE 28 DIENAS

\ numestas jsitvirtina
\ ir taip toliau

svoris krenta svoris krenta

Toks poziuris, kai aiSkiai atskiri lieknéjima ir normaly gyvenima, suteikia aiSkumo. Tu
visada Zinai, kuriame etape esi ir kg darai, todél yra rezultatas. Tai suteikia galimybe
atsigauti organizmui, medziagy apykaitai ir alkio bei sotumo santykiui. Ir
psichologiskai lengviau: zinai, kad apribojimai bus laikini, tada jie baigsis, ir tu valgysi
gerai, skaniai, leisi sau dar daugiau skanésty, sSvesi ir gyvensi be baimiy. Nes litdna ta
mintis, kad norint atsikratyti antsvorio visam gyvenimui reikés atsisakyti visko ir tapti
~Sveiky saloty valgytoju”. Taip daryti nereikia. Lieknéjimo fazés yra trumpos. Kai
svoris numestas, valgyti reikia visiskai kitaip.

Jsivaizduok tai kaip statybg blokas po bloko. Numeti dalj, jg jtvirtini, tada imiesi kitos.
Kiekvienas blokas mazas ir iStveriamas, ir jis gerai telpa net j uzimtg kasdienybe.

O tai, kad Zinai, kurig dieng lieknéjimo etapas baigsis, pati savaime suteikia

didele motyvacijg: zZinai, kad apribojimai baigsis tg ir tg ketvirtadienj, ir tada vél
valgysi normaliai.

KIEK LAIKO

eiabeod
apie 500 kcal deficite

JEI NERA LAIKO

nuo pirmadienio iki kitos m bent tiek pat

savaités ketvirtadienio



VISAI TRUMPAI :
5-7 dienos | tiek pat
rgi tinka
T,
800-1000 kcal deficite LU Gl 3-4 savaites ar ilgiau

Pauzé trunka bent tiek pat, kiek lieknéjimas, o po didelio deficito ilgiau. Kuo
didesnis deficitas, tuo trumpesnis etapas. Koks ritmas geras? Paziurék, kg gali
lengvai jtraukti j savo gyvenima. Jei neturi laiko 28 dienoms, daryk 11-12 ar net 5-
7 dienas, irgi tinka. Trumpajam variantui yra patogus ritmas: pradék pirmadien],
jtrauk savaitgalj ir baik kitos savaités ketvirtadien]. Cia néra griezty taisykliy, kaip
tiksliai, bet jei pradeda kilti noras pasiduoti ir nebegali iStverti, reiSkia, uztempei
per ilgai.

GERIAU TRUMPESNI ETAPAI SU ILGALAIKIU REZULTATU NEI PER ILGI SU FIASKO.

Ir dar vienas pozymis, kad jstrigai amziname lieknéjime. Kasdien prie IékStés
galima galvoti dvejopai: ,ar tik nebus per daug?” arba ,ar bus pakankamai?”.
Lieknéjimo etape pirmoji mintis normali. Bet jei taip galvoji visg laikg, kiekvieno
valgymo metu, ménesiy ménesius, tau pirmiausia reikia iSeiti j bazines kalorijas ir
iSmokti galvoti, ar maisto bus pakankamai.

Jei nesinori pradeti, atsimink, kad yra du ,sunku”. Sunku lieknéti, sportuoti ir
laiku eiti miegoti, bet tai sunku tam tikrg laikg. Sunku ir su antsvoriu: sveikata,
nuovargis, drabuziai, kurie nepatinka, nenoras eiti j papludimj ar bégioti su
vaikais, ir tai sunku 24 valandas per parg, 365 dienas per metus. Pasirink,
kuris tavo.

Kai zinai, kuriame etape esi, lieka kasdienybé: kg valgyti ir ar skaiCiuoti.



L; SKAICIAVIMAS IR MAISTAS

Kasdien, per pauze, maisto skaiCiuoti ir perskaiCiuoti nereikia. Uzteks apytiksliai.
Nieko nenutiks, jei kasdien suklysi 100-200 kcal, o atskiromis dienomis net
daugiau. Organizmas tai ,suvirskins” be pasekmiy. Organizmas skaiciuoja ilgais
laikotarpiais, o ne dienomis. Vidurnaktj kalorijy skaiCius neprasideda nuo nulio,
todél svarbiau savaités suma nei viena diena.

Bet jei nori aktyviai lieknéti ir pasiekti rezultatg, rekomenduojama skaiciuoti
kalorijas. Tai jrankis, tai laikina, ir tai padeda iSmokti i$S akies jvertinti, kur kiek ko
yra. GreiCiausiai pastebési, kad ten, kur atrodé daug kalorijy, jy visai ne tiek
daug, o ten, kur nekreipei démesio, slepiasi labai daug. Tai Zinios, kurios pravers,
tiesiog akies lavinimas.

Jei neskaiciuoji, esi linkes nepakankamai jvertinti, kiek suvalgai. VisiSkai
zmogiska galvoti: ,AS juk ne tiek daug suvalgau, daugiausia 1800 kcal per dieng”,
kai i$ tikryjy vidutiniSkai tai 2800. Tai taip paplite, kad greiCiausiai lieCia ir tave.

RECEPTAI

Lieknéjimui specialiy recepty nereikia. Tiks bet kokia dieta ir planas, tik
nepamirsk baltymy. Lengviausia imti tai, kg jau valgai, ir pritaikyti: truputj maziau
to, truputj maziau ano, daugiau baltymy. Tas pats receptas su padazu ir ryZziais,
tik mazesniu kalorijy kiekiu. Ir ieSkok kuo daugiau skonio leistinose kalorijose,
nes skanus maistas padeda istverti ilgiau, ir alkis ateina léCiau.

Paruosti planai veikia trumpai, nes tau jie atsibos. Todél naudok plang kaip
jkvepima ir keisk jo dalis tuo, kg megsti, likdamas savo kalorijy ir baltymy ribose.



5 KAIP TAU ELGTIS

Zemiau pateikiu pagrindines nuorodas, ko laikytis kiekvienu atveju. Visy situacijy
aprasyti nejmanoma, bet tai pagrindinés gairés. Susirask save lenteléje ir tada

perskaityk savo paaiskinima.

JEI TU ESI PRADEK NUO DEFICITAS IR TRUKME
Iki 7 kg antsvorio, mazai Miegas, valgymai be 500-700 kcal, pradék nuo 7-12
diety patirties praleidimy, baltymai, darzovés dieny

Daugiau nei 7 kg antsvorio, Miegas, baltymai, vakarinis
mazai diety patirties pasivaiksciojimas

,ChroniSkas" lieknétojas Pauzé 1-2 ménesius su
bazinémis kalorijomis, jégos
treniruotés

Perimenopauzéje, Kaip auksciau pagal savo
menopauzéje ir po jos patirtj, daugiau baltymy

Po gimdymo, Zindant Bazinés kalorijos ir baltymai
Néscia Subalansuota, reguliari mityba
Vyras Mitybos pagrindai

Paauglys Normalus naminis ir mokyklos

maistas, tévy pavyzdys

Vartoji GLP-1 Baltymai jau dabar, jégos
treniruotés

Siuo metu neturi laiko Sustabdyti svorio augima

Trumpas tikslas, Tinka bet kas
pavyzdziui, vestuvés

Iki 700-800 kcal, iki 28 dieny,
tada bent tokia pat ilga pauzé

Tada trumpai, ne ilgiau nei 14
dieny

Nuosaikus, apie 500 kcal

Deficitas tik pradéjus
primaitinimg, ne daugiau nei 500
kcal

Deficitas draudziamas

Tos pacios taisyklés, ne ilgiau nei
28 dienas

Be diety
Vaistai deficitg sukuria patys.
Ruoskis gyvenimui po jy

Bazinés kalorijos, nelieknék ,dél
viso pikto"

Bet be plano po to viskas grjzta



JEI NETURI DIDELIO ANTSVORIO (IKI 7 KG) IR DIDELES DIETY PATIRTIES

Tavo tikslas yra numesti kelis nereikalingus kilogramus ir susitvarkyti
mitybq. Anksciau nesilaikei jokiy diety, nebuvo dideliy svorio svyravimy.

SitlyCiau pradéti nuo lengviausio kelio. Paziurék, kur didziausios
problemos: galbut miegas, galbut praleidi valgymus, o paskui persivalgai.
Pradék nuo to. Mityboje padidink baltymuy, vaisiy ir darzoviy kiekj. Labai
tikétina, kad to pakaks, jog svoris pamazu pradéty mazéti.

Jei nori tai daryti aktyviai, nuo baziniy kalorijy atimk 500-700 kcal. Bet
pradzioje padaryk tik 7-12 dieny ir grjzk prie baziniy. GreicCiausiai nukris 1-3
kg. Taip trumpai tam, kad nesusiformuoty neigiamas santykis su maistu ir
skaiCiavimu ir kad nenukentéty medziagy apykaita bei hormonai.

JEI TURI DIDESN| ANTSVOR] (VIRS 7 KG) IR NETURI DIDELES DIETY PATIRTIES

Tavo tikslas yra numesti daug nereikalingy kilogramy. Anksciau nesilaikei
Jjokiy diety, svoris priaugo pamazu per daugelj mety.

Panasiai kaip ir anksciau, galblt reikia susitvarkyti pacius pagrindus:
miega, baltymus ir, pavyzdziui, kasvakarinj 60 minuciy pasivaiksciojima,
kad svoris jau pradéty pamaZzu kristi.

Bet suprantu, kad yra noras viskg padaryti greiCiau, jei jau imiesi. Tada gali
sgmoningai susikurti deficitg ir nusistatyti laiko langg, kurio laikysiesi. Mano
rekomendacija: deficitas ne didesnis nei 700-800 kcal ir ne ilgiau nei 28
dienas i$ eilés. Kodél? Kad pajustum, kiek gali iStverti, kad pasiektum
pirmus rezultatus ir per daug nepavargtum. Numesi pirmus 3-4 kg, o tada
padaryk bent tokig pat ilgg pauze su bazinémis kalorijomis. Jei turi
kantrybés, net ilgesne. Ir taip zingsnis po zingsnio, be dideliy kanciy ir be
varginanciy ilgy diety atsikratysi to, kas nereikalinga.

Siuo atveju svarbiausia kantrybé ir neskubéti. Tikriausiai jau esi mates
Zzmoniy, kurie greitai ir daug numeta, bet kai uzgesta prozektoriy Sviesos,
viskas grjzta atgal. Todél, kad skubéjo.



JEI ESI,,CHRONISKAS” LIEKNETOJAS BE REZULTATY

Tavo tikslas yra atsikratyti antsvorio taip, kad jis daugiau nebegrjzty, ir
atkurti medziagy apykaitq. Esi iSbandes daugybe diety, svoris visada
grizdavo, ir kiekvienq kartq jj numesti tampa vis sunkiau. Santykis

Su maistu taip pat sudétingas, nes traksta aiskumo, kq galima ir ko
negalima valgyti.

Geriausia, kg gali dél saves padaryti, yra i$ pradziy pagyventi su bazinémis
kalorijomis. Tai atkurs tavo medziagy apykaitg, santykj su valgymu, sotumo
ir alkio pojucius. ISmoksi valgyti daugiau baltymy, nes iki Siol tai tau buvo
didZiausias suklupimo akmuo. Tai padés véliau lengviau numesti svorj: jis
Kris geriau, jei bUsi atsigaves, o ne pavarges.

Kartu zZinau, kad yra noras ir motyvacija lieknéti dabar. Bet reikia suprasti,
kad problema ne ta, jog nemoki lieknéti, o butent gyvenimas po lieknéjimo.
Kad svoris grjzta, kad medziagy apykaita pavargusi ir kad svoris
nebekrenta taip lengvai. Jei nori pirmiausia imtis lieknéjimo, daryk tai su
planu: dabar deficitas, bet jj nutrauksi ir pagyvensi su bazinémis
kalorijomis. Kad atsigautum.

Jei praeityje, net ir neseniai, buvo daug lieknéjimy, maratony, diety, svoris
gali kristi labai sunkiai. Todél net 500 kcal deficitas gali neduoti greito
efekto, ir reikéty net didesnio. Bet trumpai, ne ilgiau nei 14 dieny. Nes per
ilgai reiks dar labiau pavargusig medziagy apykaitg ir didesne tikimybe, kad
pallsi ir nebegalési testi to, kg pradéjai (pazjstama, tiesa?). Taip pat vertéty
pagalvoti apie jégos treniruotes, nes didelj efektg duos démesys raumeny
auginimui. Ankstesni lieknéjimai buvo su raumeny praradimu.



JEI ESI MOTERIS PERIMENOPAUZEJE, MENOPAUZEJE AR PO JOS

Jauti, kad svoris pradéjo augti grei¢iau, nors lyg ir niekas mityboje ir
aktyvume nepasikeite. Tavo tikslas yra sustabdyti svorio augimq ir

Ji sumazinti.

Nors hormonai veikia tavo savijautg ir tikrai alkj, jie nepakeicia pagrindy:
norint sulieknéti, reikia kalorijy deficito kaip vienintelés pagrindinés
taisyklés. Ir daug baltymy, nes tiek Siuo laikotarpiu, tiek deficite raumeny
masé mazéja greiCiau, o baltymai padés §j procesg sustabdyti. IS

esmes tau reikia laikytis auksciau pateikty rekomendacijy, susirandant
tinkamiausig kategorija.

Tau bus sunkiau istverti didelj deficitg, nes hormonai dirbs pries tave, o
alkis bus didesnis nei jprastai, todél daugiau baltymy ir nuosaikesnis (apie
500 kcal) deficitas bus lengviau pakeliamas. Svarbiausia suprasti, kad nesi
sugedusi, medziagy apykaita nesustojo, svorio numesti netapo nejmanoma.
Tiesiog neveikia démesys vien lieknéjimui ir mazesniam valgymui. Tai
niekur nenuveda.

JEI ESI MOTERIS PO GIMDYMO

Tikslas yra numesti po gimdymo priaugtq svorj, taciau reikia svelnaus
poZzitrio. Ypac jei dar zindai.

Siuo laikotarpiu tavo kalorijy poreikis natdraliai didesnis, nes zindymas
reikalauja daug kalorijy i$ tavo organizmo. Jei laiku nepavalgai, atsiranda
daug didesnis alkis nei jprastai, ir suvalgoma daugiau. Geriausia, kg gali
padaryti, yra susitvarkyti savo bazine mityba. Net jei nesuvalgysi
reikiamy kalorijy, bent priarték prie reikiamo baltymuy kiekio ir valgyk
bent Siek tiek vaisiy ir darzoviy, nes kitaip bus didesnis nuovargis, alkis ir
potraukis saldumynams.

Deficitas, kol kudikis maitinasi tik pienu, nerekomenduojamas, sakyciau net
pavojingas. Kol zZindai, jau bazinés kalorijos yra deficitas, nes iSeikvoji 400-
500 kcal daugiau nei jprastai. ] sgmoningg deficitg (pradzioje ne didesnj nei
500 kcal) eik tik tada, kai kudikis jau gauna primaitinimg ir pienas nebéra
vienintelis maistas. Pirmaisiais ménesiais daugiau demesio skirk butent
baltymuy kiekiui, ir greiCiausiai svoris pats pradés gerai reguliuotis.



JEI ESI NESCIA

Jokiu budu jokio deficito. Draudziama. Valgyk daug baltymy, daug vaisiy ir
darzoviy, o tada visa kita. Sutelk démesj j skany maistg, drasiai gali bati ir
koks skanéstas, bet kad pagrindas buty baltymai ir darzovés. Galvok apie
subalansuotg ir reguliarig mitybg, nes nuo antrojo trimestro pradeda didéti
kalorijy poreikis. Jei saves nepamaitinsi, augs alkis ir didés tikimybé paluzti
ir suvalgyti jau gerokai per daug.

VYRAI

Vyrams niekas ypatingai nesikeicia, tik reCiau pasitaiko vyry su chronisko
lieknéjimo patirtimi. Todél matau, kad puikiai veikia tiesiog susitvarkyti
mitybos pagrindus. Jei nori aktyviai lieknéti, iS esmés taisyklés tos pacios.
MuUsy organizmai veikia vienodai, tik vyrai turi daugiau raumeny maseés, o
tai §j tg keiCia, bet nedaug. Visa kita, ir deficitas, ir medziagy apykaita, ir
alkis, veikia taip pat. Tik vyry organizmai hormoniskai atsparesni ilgalaikiam
lieknéjimui, nes moterims, per daug jsitraukus, prasideda ciklo, vaisingumo
ir kity hormony problemos. Bet alkis veikia ir tave, todél nerekomenduoju
lieknéti ilgiau nei 28 dienas. Nes pavargsi, o tas poilsis toks geras

ir reikalingas!

PAAUGLIAI

Paauglysté yra tas amzius, kai paprastai prasideda didziausios busimos
svorio problemos, nes iSbandomos pirmosios dietos. Ir tai nepraeina be
pasekmiy. Kg as rekomenduociau: subalansuoti mitybg. Jei néra supratimo
apie geros mitybos pagrindinius principus, dieta veiks trumpai, ir svoris vis
tiek sugrjs. GreiCiausiai pakaks to, kad namie valgomas normalus naminis
maistas, mokykloje valgyklos maistas ir, Zinoma, papildomai koks uzkandis
ar gérimas. Paauglio organizmas auga, jis susitvarkys su daug kuo, nereikia
per daug riboti, bet reikia pagrindy. Kaip lengviausia tai ,parduoti”: be
tokios mitybos nebus nei grazios odos, nei plauky, nei sportiniy pasiekimy.
Bet labiausiai vaikus ir paauglius veikia tévy pavyzdys. Geri mitybos jprociai
susiformuoja Seimoje. Kaip ir blogi.



JEI VARTOJI GLP-1

Jei vartoji semaglutidg, kaip Ozempic, Wegovy, Mounjaro ir pan., tavo
svoris krenta be pastangy, nes deficitas susidaro todél, kad neturi apetito.
Bet lieknéjimo principas tas pats: yra deficitas, ir daznai labai didelis. Tai
reiskia, kad jau dabar turétum galvoti apie geresniy jprocCiy formavimag, nes
teks vél pradéti valgyti. Amzinai deficite negyvensi, tai paveiks kitus
sveikatos rodiklius, teks grjzti prie maisto. Ir tada, kad svoris negrjzty,
reikés subalansuotos mitybos zZiniy.

Ir dar svarbesnis dalykas, kuriam reikia skirti démesio jau dabar: baltymai.
Nes Sie vaistai neapsaugo nuo nemaloniausio lieknéjimo Salutinio poveikio,
raumeny praradimo. Taigi jau dabar, kiek jmanoma, reikia valgyti baltymuy.
Zinau, kad apetito néra, tada padeda papraséiausi baltymy milteliai: i$rigy,
sojy, kiausiniy, zirniy, jautienos. Idealiu atveju kartu su jégos treniruotémis.
Galvok taip: Sie vaistai néra paskutinis, o pirmas zingsnis, postumis j
geresnius pokycius ateityje. Turi sekti kiti Zingsniai mityboje ir sporte, kad
iSlaikytum rezultata.

JEI SIUO METU NETURI LAIKO

Tada keisk fokusg. Jei néra laiko, tavo uzduotis néra numesti svorj, o
sustabdyti jo augima. Ir toks fokuso pakeitimas suteikia laisvés, nes nei Sis,
kalorijas, kiek is tikryjy gali valgyti, uzuot nuolat nesékmingai bandes
lieknéti ,dél viso pikto”, valgydamas maziau. Jei néra laiko, greiCiausiai esi
uzsiémes, tau reikia energijos ir gero miego. Tam padés bazinés kalorijos, o
ne mazesnis valgymas. Valgymas maziau ne tik bus nesékmingas
lieknéjimo prasme, bet ir sabotuos kitus dalykus, jau ir taip uzimtg ir jtempta
gyvenimg padarydamas dar labiau nepakeliamg. Negalvok dabar apie
lieknéjimg, susitvarkyk tai, kas svarbu, kad artimiausiu metu atsirasty laiko!



JEI TURI TRUMPALAIK| TIKSLA, PAVYZDZIUI, KOK] RENGIN]

Jei turi greitg tikslg, pavyzdziui, reikia numesti svorio iki vestuviy, vakarélio,
pasimatymo, tinka bet koks budas. PlokStesniam pilvui padés nevalgyti
maisto, kuris sukelia dujas (individualu, bet dazniausiai pieno produktai,
ankstiniai, kopustai). Padés valgyti labai létai ir viskg gerai suvirskinti. Bet
apskritai tai bloga mintis, nes, kiek matau, tokia motyvacija turi galiojimo
laikg. Dazniausiai iki to momento pasiekiami net labai geri rezultatai su bet
kokia dieta. Bet tada viskas ir baigiasi. Ir viskas grjzta dvigubai.

Ir kad ir kokioje situacijoje butum, nereikia visko daryti vienam.



6 JEI TAU REIKIA PAGALBOS

Vieni gali viskg patys, kitiems geriau sekasi su pagalba ir palaikymu. Kaip jau sakiau,
tiks bet kokia dieta ir planas, tik nepamirsk baltymuy. Jei kas nors siulo lieknéti be jy,
Zinok, kad i$ bendro svorio kritimo daug bus raumenys. Beprasmiska.

KASDIENIS PAGALBININKAS

Visas Sis gidas yra apie tai, kad lieknéjimas néra planas ant popieriaus, kurj po
ménesio padedi j Salj. Tai kasdienybé: kas Siandien IékStéje, ar pakanka baltymy, ar
esi lieknéjimo etape, ar pauzéje, kg daryti, jei vakar paltzai. Butent Cia dazniausiai
viskas ir subyra, nes néra ko paklausti.

Todél yra kasdienis pagalbininkas. Tu nufotografuoji, pasakai ar laisva forma parasai,
kg suvalgei. Pagalbininkas viskg uzfiksuoja, apskaiciuoja ir pataria, kg valgyti toliau.
Analizuoja tai, kas jau suvalgyta, ir pagal tai ziuri, kg pagerinti kitame valgyme. Duoda
plana ir receptus, patobulina tavo turimus, padeda savaitgaliais ir per $ventes. Zino,
kg tu darai, kuriame etape esi, ir yra su tavimi kiekvieng dieng, 24 valandas per para.

Pats as to negaliu dél Zmogisky priezasciy, todél yra pagalbininkas. Mano manymu,
tai mitybos tvarkymo ateitis: ne dar viena dieta, o pagalbininkas, kuris iSmoko tave
valgyti ir nepalieka vieno.

PROJEKTAI

Savo projektus kuriu batent pagal §j principg, kad aiskiai atskirtas lieknéjimas ir
subalansuota kasdiené mityba. Bet Sie projektai natlraliai persidengia. Prisijunges
gausi prieigg prie visy projekty, tiek lieknéjimo, tiek subalansuotos mitybos, recepty ir
dar treniruociy. Bet ypac svarbus yra palaikymas, todél yra ir draugiska bei palaikanti
grupé (anoniming, niekas nezinos, kas tu esi, matomas tik tavo pasirinktas vardas),
kurig visi vadina svarbiu atramos tasku Siame kelyje, ir mano individualus palaikymas,
nes klausimy ir sunkumy tikrai atsiranda.

Lieknéjimas vyksta grupése, nes taip lengviau, kiekvienam pritaikant taisykles ir
maistg pagal poreikius. Bet visi daro mazdaug tg patj, ir taip lengviau vieni kitus
palaikyti, suprasti, pasidalinti, pasikalbéti. AS niekada neverciu daryti nieko
nepatogaus: nereikia kelti nei savo nuotrauky, nei maisto, net nereikia atsiskaityti.
Jsitraukimas toks, koks tau patogus. Daugelis labai aktyvus, daugelis stebi, ir naudos
gauna tiek vieni, tiek kiti.

Metodas suteikia aiskumo. Tu zinai, kq darai,

todél yra rezultatas. ISbandyti programéle
Tiesiog isbandyk nemokamai.
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