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SUSIMASTYKIME

Tamsi naktis apgaubé miegantj miestelj. Kur ne kur Zaidé ménulio Seséliai, dan-
gus buvo nusétas spindinCiomis zvaigzdémis. Visuose namy languose buvo tamsu,
nes laikrodzZio rodyklés seniai buvo pasislinkusios po vidurnakcio. Visuotinés tam-
sos Syda draské vieno namo langas, kuriame mirguliavo maza lemputé. Kas gi ten
nemiega? Kokiai diSelei neramu ir kokios mintys neleidzia dziaugtis lovos Siluma?
Prie stalo sédéjo darjaunas, bet jau nuo ilgo sédéjimo prie kompiuterio pakumpes
vyras. Jo vardas buvo Tedas. Jis Zvelgeé tai j ant stalo atverstg knyga, tai akimis kaz-
ko pro langa ieSkojo tamsoje. Jo mintys klajojo kazkur toli, lyg siekdamos sugauti
Zvaigzdziy siunCiamg svajone. Tedui buvo neramu. Gal pirmg kartg gyvenime jis
pradéjo mastyti apie sveikatg ir jos svarba. Kodél butent dabar ir dar naktj? Todél,
kad vakar jis palaidojo savo draugg, kurio gyvenima staiga nutrauké infarktas... Jam
tai buvo didelis smiigis netekti vaikystés draugo, kuriam buvo tik... 38 metai. Salia
draugo karsto asSarg brauké mama, kuri buvo ka tik jveikusi onkologine ligg ir tikéjo,
kad j Seimg vél grjzo viltis. Viltis gyventi... Visg dieng Tedo galvoje sukosi mintys:
.Kaip taip gali buti? Juk jis buvo toks jaunas?!" Jaunuolis rimtai pradéjo svarstyti,
kodél giltiné neatsizvelgia j amziy. Kada
turime pradéti rupintis sveikata? O kokia
mano sveikata? O kas yra ta sveikata?
Svarbiausia — KA DARYTI, KAIP JA RUPIN-
TIS? Mintys kaip strélés skraidé galvoje, po
to minciy blyksniai susiliejo j silpng Svie-
sos Svytéjimag, galiausiai smegenyse atsi-
rado netikétas, galingas spindesys, kuris
apsSvieteé jo prota.

SVEIKATA - tai toks dalykas, ku-
rio negali garantuoti net jaunysté! Jis
suprato, kad SVEIKATA yra laikinai
suteikta galimybé dziaugtis kiekviena
gyvenimo akimirka. O galimybés lai-
kas priklausys nuo asmens elgsenos.

Ant Tedo keliy guléjo knyga ,Mano kiinas — mano tvirtové". Pirma knygos dalis
prasidéjo klausimu: ,Koks yra sveikas zmogus?" Chmmm... Tedo akys vél nukrypo
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] Zvaigzdziy sietyng ir jis émé délioti mintis: ,Kodél pradedame savimi rlpintis, kai
jvyksta kas nors blogo?.. Reikia keistis!"

Gyvenimas — tai puikiai sukurtas meno

Gyvenimas yra meno kiirinys, o SVEIL- Sedevras, kuris susideda iS kasdienio mazo
KA GYVENSENA - tai kiekvieno as- plunksnos prisilietimo prie dienos istorijos
mens  pasirinktas unikalus veikimo drobes ir susilieja | nuostaby spalvotg pa-
budas. Koki gyvenimo paveiksla sukur- veikslg, pilng graziy akimirky, jdomiy pa-
sime, priklausys nuo musu noruy, tiksly, tirCiy. Kaip menininkas, kuris kruopsSciai ir
Ziniy, savimonés, motyvacijos, atkaklu- meistriSkai sudélioja savo kdrinj, Zmogus
mo, elgsenos ir santykio su savimi. Svar- gali taip pat sukurti savo kelio $edevra, j
biausia — suvokti, kad jasu kunas yra kiekviena gyvenimo i$siikj atsakydamas
jusy sielos tvirtove, kuria reikia rupintis, samoningai ir su meile sau.

remontuoti, prizitiréti ir gerbti. _ _ _
Tedas pazvelgé pro langg j nakties tam-

sa. BréSko naujos dienos ausra. Tai buvo
puikus laikas pradéti kelione j sveikatg, gerove ir atrasti, kur slypi tikrasis gyvybin-
gumo ir energijos Saltinis. Lango Sesélyje stovintis jaunuolis pakélé galvg, o jo akys
Sypsena. Jaunuolio kelioné j pokyciy pasaulj tik prasidéjo. Tedas pasuko savo keliu,
kuriuo eis nuosekliai mokydamasis, tobulédamas, suvokdamas, kad kiekviena spal-
va, kiekvienas judesys, kiekviena Sviesos ir tamsos iSraiSka jo gyvenimo paveiksle
taps gyvybingumo, patirCiy ir sveikatos atspindziu.
Tai buvo Tedo kelio pradzia. PradZia suprasti, kad sveikas gyvenimo budas ir
sveikata yra ne tik gyvybés iSsaugojimas, bet ir visavercio gyvenimo kurimas.



KOKSYRA
SVEIKAS ZMOGUS?

TYRIMAI

Tokig Tedo draugo baigtj, apie kurig pasakojau knygos jzangoje, galite iSgirsti vos
ne kasdien. Kodel? Todél, kad daugelis tiek jauny, tiek vyresniy Zmoniy gali jaustis
neveikiami laiko ir sveikatos problemy. Negalavimai, ligos jiems atrodo kaip mistika
ir tolimas horizontas. Dél pasitikéjimo savo jaunyste, ,galiomis”ir,gelezine" sveika-
ta daznai susiformuoja ne pats palankiausias gyvenimo budas.

Kodél imame rupintis sveikata tik tuomet, kai patiriame konkrety sveikatos su-
trikima arba kai pagal pojucius tampa akivaizdu, kad kazkas kiine negerai? Juk jusy
kUnas turi buti jusy geroves, sielos, minc€iy, sumanymy, svajoniy namai ir tvirtove.
Griuvésiuose nesmagu nei gyventi, nei kurti...

JeijaucCiatés gerai ne tik fiziSkai, emociskai, bet ir psichologiSkai, pakanka ener-
gijos atlikti kasdienius darbus ir dar lie-

ka laiko dZiaugtis gyvenimu, galbut esate 5
sveikas zmogus. Tikriausiai valgote jvairy SVEIKAS ZMOGUS yra tas, kuris

ir subalansuotg maista, reguliariai judate Zino savo kuno sveikatos bukle, galimy-
arba sportuojate, gerai miegate ir sten- biy ribas, geba pasirtpinti organizmo
giatés islaikyti teigiama pozidrj j gyveni- poreikiais ir siekia ilgaamziSkumo bei
ma. Gebate susitvarkyti su stresu, Zinote, visaver¢io gyvenimo naturaliais, sveika-
kaip priziGréti savo kiing ir daznai skiriate tai palankiais metodais, neturi Zalingy
laiko savo gerovei, pomégiams, bendra- iprociu. Jis yra fiziSkai aktyvus, maitinasi
vimui. Saunu, jei toks esate! Bet jei skai- sveikatai palankiu maistu, siekia emoci-
tote $ig knyga, matyt, kazkas vis délto nio stabilumo, dvasinés geroves ir teigia-
neramina. Ar galite tapatinti save su $iuo my tarpasmeniniy santykiy.

apibrézimu?
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Pasaulio sveikatos organizacija atkreipia
démesj, kad visuomenés nariai galéty is-
vengti 90 proc. 2 tipo cukrinio diabeto,
80 proc. Sirdies kraujagysliy sistemos
ligy, 30 proc. onkologiniy ligy, jei bty
fiziSkai aktyvis, tinkamai maitintysi, ri-
pintysi emocine sveikata ir vengty za-
lingy jprociy. Nevisavert¢ mityba yra
vienas 1§ keturiy pagrindiniy rizikos
veiksniy. Sveikata tampa vis labiau pri-
klausoma nuo gyvenimo btido.
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Nelengva uzkirsti kelig ligoms, bet su-
pratimas apie tai, kaip ir kodél jos atsiranda,
gali buti pirmas Zingsnis kovojant su jomis
ar uzbégant joms uz akiuy.

ISanalizuokite savo kiino siunciamus si-
gnalus — apsilankykite pas Seimos gydyto-
ja, atsizvelgdami j simptomus, pasidarykite
iSsamius tyrimus, aptarkite juos su specia-
listu ir, atsizvelgdami j savo galimybes, po-
reikius bei gyvenimo buda, sudarykite indi-
vidualy sveikatos korekcijos plana.
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Kai veiksite pagal plang, nebus skubéjimo, nervinés jtampos, spériai valgomy
pusrycCiy ir greitojo maisto pirkimo pakeliui j darba.

Vakaras, praleistas bendraujant Seima ir kalbantis apie praéjusig dieng, aptariant,
kas kg nores valgyti ryte, bus Siltas ir jaukus, o kitas rytas — BE STRESO! Pamazu
susiformuos tinkami mitybos ir bendravimo jprociai, kuriuos perduosite i$ kartos |

karta.

1 variantas

Keturi maisto deriniai pusry¢iams

2 variantas

3 variantas

4 variantas

____________________________________________________________________________

Kruopy kosé +
jvairios sezoninés
darzovés, pagar-
dintos Zolelémis,
1 Saukstu Saltai
spausto sémeny
arba alyvuogiy
aliejaus.

Begliutenés
kruopos:
sory, zaliyjy ir
kepinty grikiy,
sorgy.

Séklos: boliviniy
balandy, ispaniniy
Salavijy, burnociy.

Kruopos su
gliutenu:

ruginés, miezines,
kvietinés, perlines,
kuskusas.

Begliutené
duona + jvairios
sezoninés darzo-
vés irriebalai.

Riebalai: avo-
kadas, sviestas,
uztepélés.

Duonai kepti tinka
rieSuty, sékly
miltai, riesutai ir
séklos, mirkyti
raudonieji leSiai ir
zalieji grikiai.

Sumustiniams su
begliutene duona
tinka stris, Zuvis,
kiauSiniai, mésa.

Pirktinéje duonoje
turi bati ne
daugiau kaip
5gcukry 100 g
produkto ir apie
10 g skaiduliniy
medziagy 100 g
produkto

Baltymai + jvairios se-
zoninés darzovés arba
uogos.

Baltymai: ozky, aviy ar

karviy pieno suris, Zuvis

arba meésa (iki 70 g), 1-2

kiausiniai, varske, natti-

ralus jogurtas (iki 150 g),

grybai.

« Kiausiniai, omletai su
Siltomis darzovémis ir
salotomis.

« VarSkédiai, virtiniai su
uogomis ar jogurtu.

« Salotos su tunu ir
kiausiniu.

« Sumustiniai.

Pirktiniai pieno produk-
tai be pridétiniy cukry ir
kuo maziau prieduy.
RUkytos deSros, kumpiai
nerekomenduojami.

Glotnugiai, uogos,
vaisiai, rieSutai.

Greitiems pusry-
Ciams geriausiai
tinka glotnutis.

Dékite j kokteilj
baltymuy ir riebaly:
mirkyty sekly arba
rieSuty, avokado,
darzoviy, uogy,
vaisiy.

Gaminti koktei-
linéje, o ne sul-
Ciaspaudéje, kad
neblty iSmesta
lgsteliena.

____________________________________________________________________________

Sutartiniai zyméjimai: a. $. — arbatinis Saukstelis; v. §. — valgomasis Saukstas.
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KIAUSINIAI PAPRIKOJE

1 vidutinés paprikos
2 kiauSiniy

¥ mocarelos surio
rutuliuko

Prieskoniai:
pipiry, Ciobreliy, peletruno

Salotoms:

keliy saloty lapy, Ziupsnis
Spinaty lapeliy, 1 Sviezio
agurko, moliugy seékly,
keliy dZiovinty pomidory,
alyvuogiy aliejaus, druskos,
pipiry, balzaminio acto.

Reikés } _____________________ [

1 porcija

Gaminimas } ———————————————

Paprikg perpjauti pusiau ir iSimti séklas.
Kotelj galima palikti, kad neiStekéty kiausinis.

| paprikos puseles sudéti puse kubeliais
supjaustyto sdrio ir supilti po kiausinj.

Kepti orkaitéje arba karsto oro gruzdintuvéje
15 min., 170 °C su oro putimu.

Pasibaigus kepimo laikui, paprikas pabarstyti
likusiu suriu ir dar trumpai (3—4 min.) kepti,
kol suris Siek tiek iSsilydys.

Kol kepa kiausiniai, galima paruosti salotas:
sutarkuoti morkg, smulkiai supjaustyti
agurka. | Iekste sudeti saloty lapelius,
supjaustytg ar tarkuotg agurka, Spinaty
lapelius ir dziovintus pomidorus. DarZzoves
pabarstyti druska, pipirais, Ciobreliais,
apsSlakstyti aliejumi ir balzaminiu actu.

Pastaba: Sis patiekalas tinka ir vakarienei. KiauSinius galima kepti ir dideliame
pomidore, iSskobus jo minkStima. Tinka keto duonelé ar traskuciai.






Sparciai kintantis pasaulio vystymasis, naujos technologijos,
intormacinio srauto gausa vis labiau skatina dométis gyvenimo
kokybe ir trukme. Nebejmanoma nekreipti démesio j musy gyvensena.
Kokj maistg pasirinksime, tokia ir bus jusy sveikata. Gana pataikauti
pilvui ir kity nusistovéjusiai nuomonei, kad sveikas maistas neskanus.
Maitintis visaverCiu maistu nesudetinga. Gana kenkti sau ir gamtai!

Linkiu atrasti gaminimo dziaugsmag ir naujus skonius. Tegul virtuvée
tampa jusy karybiSkumo ir bendravimo vieta, pasinerkite j atradimuy,
stebuklingy patiekaly, lemianciy sveikatg ir gero skonio pasaulj.

Bukite sveiki ir laimingi
JUasy dietisté

www.silenskiene.lt






APIE AUTORE

Rita Silenskiené - dietisté, sveikos gyvensenos kouceré, knygy apie mitybg
autoré. Knygose ,Pirmas Saukstas", ,Sveikata nuo pirmo Sauksto", ,Keto me-
niu", ,Drakono iSmintis" autoré sudéjo 51 mety patirties mitybos srityje rezulta-
tus, grindZziamus ilgalaikiais Zzmoniy maitinimosi stebéjimais. Jos sitlomas mai-
tinimosi planas ne vienam padéjo atsikratyti antsvorio, kontroliuoti Iétines ligas,
dziaugtis geresne savijauta.

Penktoji autorés knyga - ,Mano klinas - mano tvirtove" skirta visiems, norin-
tiems geriau suprasti ligy kilme ir rasti badus, kaip kontroliuoti ar jveikti létines
ligas. Si knyga atskleidzia, kokie maisto produktai gali skatinti uzdegimus orga-
nizme ir kaip juos atpazinti. Cia rasite praktiniy patarimy, kaip pasirinkti tinkamg
maitinimosi budg, kad nereikety nuolat Sokinéti nuo vienos dietos prie kitos.

Knygoje pateikiamas visapusiSkas poziuris j mitybg, pagrista mokslu ir realiais
pavyzdziais. Autoré dalijasi jzvalgomis apie prieSuzdegimine mitybg, kurios déka
galite pagerinti savo sveikatg, sumazinti uzdegiminius procesus ir sustiprinti
imunine sistema. Cia aptariami praktiniai metodai, kurie padés gyventi sveikiau,
be dideliy apribojimy ar sudetingy taisykliy.

Knygoje neapsiribojama vien teorija, siiloma daug prieSuzdegiminei mitybai
skirty recepty, kurie padeés lengvai ir skaniai integruoti Sias zinias j kasdienj gy-
venima. Skaitytojai gaus ne tik teorinés informacijos, bet ir praktinés naudos, nes
suzinos, kaip paruosti sveiky ir skaniy patiekaly.

+Mano kilinas - mano tvirtove" skirta ne tik tiems, kurie jau susiduria su sveika-
tos problemomis, bet ir tiems, kurie siekia jy iSvengti bei iSlaikyti savo kung stipry
ir sveika. Tai - jusy kelionés j sveikesnj ir laimingesnj gyvenima pradzia.



Ritos Silenskienés knyga ,,Mano kinas — mano
tvirtové  yra tkvepiantis kvietimas pasirilpinti savo
svetkata per maistq. Knygoje ne tik paaiskinama,
kawp mityba gali padéti sumazinti létinius uzdegimus,
bet 1r kvieciama | asmenine kelione link sveikesnio 1r
sqmoningesnio gyvenimo biido.

Autoré patetkia paprastus ir aiskius patarimus bei
receptrus, padedancius lengvai integruoti Siuos principus
1 savo kasdienybe. Tai ne tik informatyvus, bet ir
naudingas vadovas, kuriame kiekvienas ras jkvépimq
raupintis savo kinu kaip rvirtove.

prof. Leonas Valius
Kauno kliniky Seimos medicinos klinikos vadovas



	Mano kūnas - mano tvirtovė 
	Turinys
	SUSIMĄSTYKIME
	KOKS YRA  SVEIKAS ŽMOGUS?
	Tyrimai
	LĖTINĖS LIGOS - ŠIUOLAIKINĖ  CIVILIZACIJOS RYKŠTĖ
	Koreguojami lėtinių ligų rizikos veiksniai
	Nekoreguojami lėtinių ligų rizikos veiksniai 


	KADA IR KAIP  FORMUOJASI SVEIKATA? 
	MIKROBIOTOS REIKŠMĖ
	Mikrobiotos funkcijos ir veikla
	Kas kenkia mikrobiomui ir kaip to išvengti

	ĮPROČIAI IR VALIA 
	POKYČIŲ ĮGYVENDINIMO PLANAS
	ELGSENOS KEITIMO ŽINGSNIAI

	SVEIKA GYVENSENA 
	KLIŪTYS
	PATARIMAI

	KOKS MAISTAS  PALANKUS SVEIKATAI?
	TIKRAS MAISTAS

	PRIEŠUŽDEGIMINĖ MITYBA. ĮVAIRIOS DIETOS
	BENDRIEJI PRINCIPAI
	VIDURŽEMIO JŪROS DIETA
	NAUJOJI ŠIAURĖS ŠALIŲ DIETA (NND)
	DASH DIETA
	AUGALINĖ DIETA
	GAPS DIETA 
	MAŽO ANGLIAVANDENIŲ KIEKIO DIETOS
	PROTARPINIS BADAVIMAS
	APIBENDRINIMAS

	16 GERIAUSIŲ  PRIEŠUŽDEGIMINIŲ PRODUKTŲ
	BROKOLIS  ir kitos kryžmažiedės daržovės 
	MĖLYNIEJI KOPŪSTAI   ir kitos mėlynos, violetinės spalvos daržovės
	ŽALIALAPĖS DARŽOVĖS
	AVOKADAS
	VYŠNIOS
	ŽEMO GLIKEMIJOS INDEKSO UOGOS
	RIEBI ŽUVIS
	GRAIKINIAI RIEŠUTAI
	KAULŲ SULTINYS
	ALYVUOGIŲ ALIEJUS IR ALYVUOGĖS
	KOKOSŲ ALIEJUS IR KOKOSŲ RIEŠUTŲ PRODUKTAI
	SĖMENŲ SĖKLOS IR ALIEJUS
	ŽALIOJI ARBATA
	ŠITAKIAI (GRYBAI)
	JŪRŲ DUMBLIAI
	PRIESKONIAI

	SINERGINIAI  MAISTO DERINIAI
	JŪSŲ KŪNAS -  JŪSŲ TVIRTOVĖ
	IŠŠŪKIS SAU
	IMKITĖS VEIKSMŲ ŠIANDIEN
	MANO DIENA

	RECEPTAI
	LAIKAS PUSRYČIAUTI
	8 pusryčių idėjos
	Kiaušiniai paprikoje
	Sorų ir bolivinių balandų košė
	Jogurtas su uogomis 
	Salotos su tunu
	Rikotos sūrio vafliai 
	Keksiukai
	Detoksikuojantis ryto glotnutis 
	Trijų skonių grikių košė  

	PIETŲ METAS
	8 pietų idėjos
	Skumbrė kokosų piene 
	Paukštienos kulšelės grybų padaže 
	Marinuota skumbrė su batatais 
	Varškėčiai
	Paukštiena su ananasais 
	Meksikietiškos salotos 
	Žuvies sultinys
	Lęšių makaronai su pankoliais 

	VAKARIENĖS METAS
	8 vakarienės idėjos
	Lašiša su brokoliais
	Paukštiena vokelyje 
	Greitas troškinys 
	Triušiena su lapiniais kopūstais 
	Kopūstai su šitakiais
	Salotos su feta ir cukinija
	Žuvies suvožtinis
	Konjako makaronai su krevetėmiS

	AR REIKIA UŽKANDŽIŲ?
	užkandžių idėjos 
	Žali lietiniai  
	Žalioji avinžirnių užtepėlė 
	Sotus desertas 
	Sėklų traškučiai 
	Brokolio kepsneliai 
	Grybų užtepėlė  
	Žaliųjų grikių ir avižų duona
	Citrininiai keksiukai 


	LITERATŪRA
	APIE AUTORĘ



