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Puikios naujienos! Jus keliaujate |
sveikesnj gyvenimo buda!

Dziaugiamés galedami pasveikinti
Jus Zengiant pirmajj Zzingsnj link
gyvenimo be sekinanciy pasekmiy,
kurias sukelia Jasy organizmo
reakcija | medziagas, su kuriomis
jis negali susidoroti.

Gave ataskaita, perzitrékite jg. Joje
rasite maisto produktus, sugrupuotus j
sekcijas su greta nurodytu
netoleravimo laipsniu, atskirtus
spalviniu kodu, kad baty lengviau
suprasti.

Svarbu nepanikuoti, jeigu savo
rezultatuose pastebite kazkg, kas Jums
yra nezinoma arba ko nesitikéjote. Tai
visiSkai normalu - masy draugiska
komanda yra visada pasirengusi atsakyti j
bet kokius Jums riipimus klausimus.

Sis vadovas skirtas padéti Jums
efektyviai panaudoti Jasy rezultatuose
pateikta informacijg ir bendrai padéti Jums
Zengiant sveikatos stiprinimo keliu...

DUK

Taigi, Jus gavote savo rezultatus. Kas
toliau?

Pamatysite grupe produkty, kuriuos
Jus galbat laikote savo kasdienio
raciono dalimi, ir kuriuos ne taip
gerai pazjstate.

Tai visiSkai normalu, todél neverta
panikuoti.

Kita Jusy kelionés dalis — imtis
priemoniy, kurios leisty Jums
efektyviai vengti Siy produkty ir
iSsivaduoti i§ jy sukeliamo poveikio.

Kuo skiriasi alergija nuo
netoleravimo?

Jas pastebésite, kad alergija yra
sunkesné nei netoleravimas, o reakcija
paprastai juntama staiga.

Alergija gali lydeti Jus visg gyvenima.
Tuo tarpu netoleravimas, prieSingai,
paprastai buna ne toks sunkus ir laikui
begant gali keistis.

Be to, netoleravimo simptomai
pasireiSkia palaipsniui, praéjus
mazdaug 10 min. — 48 val. po valgio.



Kiek tikslus yra tyrimas?

Kadangi tyrimy rezultatai yra
subjektyvas (taip pat ir teigiami
kliento rezultatai), musy tyrimy
tikslumas yra nustatomas pagal
gaunamus atsiliepimus. Siuo metu
atliekame beveik 5000 tyrimy per
savaite, o pozityvumo reitingas
virSija 99,5%. Masy nuomone, Sis
rodiklis yra labai tikslus.

Tiksliausi tyrimai yra atliekami
paimant plauko méginj, kuriam
neturi jtakos Jlsy neseniai valgyto
patiekalo turinys. Kitaip nei kraujo
ir Slapimo tyrimuose, kuriems
jtakos gali tureti neseniai valgytas
maistas ir stresas (Salia kity
faktoriy), plauko tyrimas leidzia
jvertinti Jasy sveikatos bukle,
apimant daug ilgesnj laiko tarpa, ir
jam neturi jtakos Jasy pastaryjy
dieny veikla. Stai kodel $is tyrimas
yra ypac efektyvus norint pateikti
Jusy maisto netoleravimo problemy
apzvalga.

Taip pat, kaip papildoma terapija yra
taikomas biorezonansinis tyrimas,
kuris yra placiai pripazjstamas kaip
efektyvus ir jrodytas gydymo
metodas.

Deja, tradicineje medicinoje jo
veiksmingumas vis dar nera
pripazjstamas, nes Si terapija iki Siol
dar néra moksliskai iStirta.
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Ka is tikryjy reiskia mano
rezultatai?

Saraso elementai, pazyméti spalva (ne
tuScia vieta) reiSkia minimaliai 85 proc.
netoleravimo lygj ir pagal Siuos
parametrus yra klasifikuojami j Zema,
vidutinj ar aukstg lygj.

Gana badinga pradeéti nuo to, kas
Jums niekada nekélé problemuy,
priklausomai nuo Jasy maitinimosi,
jprocCiy ir aplinkos.

Jeigu del silpnos imuninés sistemos

ar prasto raciono Jdsy organizme yra

el IEEE ki k.onkretaus Kokiy elementy tyrimai man buvo
elemento, tuomet jam bus sunku atlikti?

susidoroti su tokiais padidéjusiais

lygiais. Bendras Jasy tiriamy produkty ir

. medZiagy kiekis priklauso nuo

Salutinis poveikis, kurj sukelia Sis konkretaus pasirinkto tyrimo.

disbalansas, yra zinomas kaip

netoleravimas. Viskas, ka Jus turite zinoti, bus
suraSyta iSsamioje rezultaty

Taigi, kaip matote, tai siejama tiek ataskaitoje.

su Jasy jprociais, tiek su biologija.



Pastebéjau, kad netoleruoju
kvie€iy. Ar tai reiskia, kad
netoleruoju ir glitimo?

Tai geras klausimas, kurio musy
daznai klausia.

Atsakymas - ne. Nors kvieCiuose yra
glitimo, tai nereiskia, kad
netoleruojate Sio produkto.

Glitimo tyrimas atliekamas atskirai
kaip standartiné procedara, todel
jeigu Jus pastebejote, kad
netoleruojate kvieciy, bet ne glitimo,
tai reiSkia, kad Jums nereikia
apriboti savo raciono, kadangi

o ’ Y Jusy organizmui tai nesukelia

. problemy.

Kas is tikryjy jeina j sagvoka “karveés
pienas”?

Jeigu Jums yra nustatyta, kad
netoleruojate karves pieno, tuomet
produktai, kuriy netoleruojate,
neapsiriboja tik karves pienu.

Pastebéjau, kad netoleruoju glitimo.
Ar tai reisSkia, kad sergu celiakija?

Glitimo netoleravimo diagnoze jokiu badu
néra celiakijos poZzymis, nes tai néra nei
alergija, nei netoleravimas.

Tai reiSkia, kad Jas netoleruojate ir
produkty, pagaminty iS karvés pieno,
t.y. sdrio, jogurto, sviesto, grietines,
ledy, pieno milteliy ir kt. Taciau to
nereikety painioti su laktozes
netoleravimu, o tikriau su viskuo,
kas yra pagaminta iS karves pieno.

Sergantieji celiakija kencCia nuo
autoimunines ligos, kurios nederety
painioti su glitimo netoleravimu.



Kaip veikia metaly tyrimas?

Muasy atliekamas metaly tyrimas
parodo ne tik tam tikry metaly
kiekj jasy organizme, bet nustato,
ar esate jautras tiriamiems
metalams.

Jautrumas tam tikram metalui
sukelia reakcijg esant tiesioginiam
ar netiesioginiam kontaktui. Tai
nereiskia, kad Jus butinai turite jj
liesti. Tai reiSkia, kad metaly gali
bati Jasy kasdienéje aplinkoje, ir
jie Jums daro poveikj.

DaZniausi Saltiniai yra darbe
naudojama jranga ir metalali,
naudojami oro kondicionavimo
sistemose.

KOKIE TURETU BT MANO
TOLINESNI ZINGSNIAT?

Ataskaitoje nurodytus maisto
produktus ir medziagas turesite kuo
efektyviau pasalinti iS savo mitybos
raciono ir aplinkos.

Norint pasiekti bazinj lygj,
rekomenduojama iSbraukti is
gyvenimo Siuos produktus
maziausiai 4 savaitems. Kita vertus,
mes suprantame, kad paSaline kai
kuriuos produktus, kuriuos galbat
megote daugelj mety, Jas ir toliau
kesite pasekmes, jeigu nesiimsite
veiksmy.

ISvalius organizma nuo Zalingy & b 4

“svarbu
- perskaitykite ataskaitg ir
pasalinkite  produktus,
kuriy netoleruojate.

Nepaisant to, kad Jums pavyks fiziSkai
pasalinti juos i$ organizmo, Jasy
organizmas gali ir toliau jy netoleruoti,
todel rekomenduojama vesti mitybos
dienorastj, nes tai yra saugiausias ir
efektyviausias bidas Siam tikslui
pasiekti.

Toliau pateikiamos
susistemintos gairés,
padésiancios Jums pasalinti
maisto produktus iS Jusy
raciono.



ELIMINAVIMO DIETA

Jvadas

Sio vadovo tikslas yra padéti Jums susikurti eliminavimo dietg. Jis padés jums
laikytis eliminavimo dietos, rasti alternatyvius maisto produktus, suprasti tolesnius
kasdienio sveiko gyvenimo bodo veiksmus ir fiksuoti visus galimus simptomus.

1. Veiksmai

Eliminavimo dieta
Raktas j sekme

2. Kasdienio raciono sudarymas

Pakaitiniai maisto
produktai, vitaminai ir
mineralai

Keli Zodziai apie papildus

3. Sveika gyvensena
kiekvieng diena

o PROBLEMINIY PRODUKTY
tacin NUSTATYMAS IR JY
sudbjmas PASALINIMAS 1S JUSY RACIONO
- TAIPIRMAS ZINGSNIS |

4 savaiciy maisto LAIMINGESN] IR SVEIKESN]
produktq/slfmptomq GYVENIMAI

dienorastis

4. UzrasSy vedimas




VEIKSMAI

Eliminavimo dieta

1. ApZzvelkite savo tyrimy
rezultatus ir suraSykite arba
jsiminkite maisto produktus, kuriy
netoleruojate

2. Perskaitykite skyriy ,Maisto
pakaitalai“, kad suprastumeéte,
kokius maisto produktus galima
naudoti vietoje produkty, kuriuos
pasalinote i$ raciono

3. Apsipirkite ir jsitikinkite, kad
esate visiSkai pasiruoSe nurodyty
produkty paSalinimui. Atminkite, kad
pradzioje yra svarbu pasSalinti visus
netoleruojamus maisto produktus,
nurodytus skyriuje ,SVARBU"

4. Maisto produkty/simptomy
dienoraStyje jraSykite pradzios
datg

5. Pradékite vesti savo maisto
produkty/simptomy dienorastj —
suraSykite visus savo valgius,
uzkandzius ir gérimus bei visus
patiriamus simptomus

6. Eliminavimo dietos produkty
paSalinimo etape rekomenduojama
naudoti Zarnyng “raminancias
priemones” —L-gliutaming, alavija,
DGL saldymedzZio Sakny ekstrakta,

raminantj skrandzio sieneles.
Daugiau informacijos rasite skyriuje
,Virskinimo sistemos sveikata“

7. Po 4 savaiciy galite pradéti
vertinti savo savijautg, stebéti savo
energijos lygj, miega, nuotaika,
vir§kinima, Zarnyno veikla ir fizinius
simptomus

8. Jeigu tam tikrus maisto produktus
norétuméte vel sugrazinti* kad
suprastumete, ar jie sukelia fizinius
simptomus, turite juos grazinti
palaipsniui, po vieng

9. Grgzine maisto produktg (1 diena), kitas
dvi dienas stebékite pokycius ( 2 ir 3
diena), nes maisto netoleravimo reakcija
gali pasireiksti po kurio laiko. Stebékite
Siuos simptomus:

Nemiga,

Nuovargis

Sanariy skausmas ir/arba
uzdegimas Odos skilingjimas ar
bérimas

Galvos skausmas

Zarnyno pokyg¢iai ar skausmai
Pdtimas virSkinimo trakte
Samones pritemimas

Sinusas ar kiti kvepavimo taky
susirgimai

Energijos pokyciai

10. Jeigu pageidaujate, 4 dieng galite
pakartoti procesa su kitu maisto produktu




Raktas | sekme

Palaikymas — uzsitikrinkite aplinkiniy,
Seimos nariy ir draugy pagalba, jie
pades lengviau pasiekti tikslg ir net
galés prisijungti prie Jusy atsisakant
maisto produkty, kad palaikyty Jus.

PasiruoSimas - |sitikinkite, kad esate
visiSkai pasirenge. Perziarekite
dazniausiai naudojamus maisto
produktus/receptus, kad
nusprestumeéte, ar reikia juos keisti ir
apsirtpinkite alternatyviais maisto
produktais.

RasSykite - gali bati labai naudinga sekti
savo savijautg ir patiriamus pokycius.
Tokia informacija gali bati svarbi ir
pasitarnauti kaip atskaitos taskas ar
patvirtinimas, jei jums kyla klausimy del
tam tikry maisto produkty pasalinimo
priezasciy.

Pasalinimas - Geriausias budas
uztikrinti, kad nepasiduosite pagundai,
yra paslépti, atiduoti ar iSmesti
pasalintus maisto produktus. Tokiu
badu apémus silpnumo akimirkai nuéje
] virtuve ir atidare spintele, nerasite to
produkto.

ATMINKITE:

SPRESDANTNAISTO
ETOLERAIND
PROBLEVAS, TURTTE BT
ASTRUOSE
SICHOLOGLSKAL R
FZISKAL

SKLEISKITE ~ ZINIA AP
NETOLERAVIMA, TAI' GAL
PASKATINTL ~ GYVENIMO
POKYCIAMS

— T




KASDIENIO RACIONQ
SUDARYMAS NAUDQJANT
ALTERNATYVIUS PRODUKTUS

Zemiau iSvardijome pakaitinius maisto
produktus pagrindinéms maisto
produkty grupéms.

Pateikiame Jums keleta idéjy
eliminuojant maisto produktus is
kasdienio raciono.

Glitimas

Duona - Grikiy, ryziy, sory, misinys
be glitimo

Miltai - Grikiy, avinzirniy, misSinys be glitimo,
kokoso miltai

Makaronai - raudonujy lesiy, zaliyjy
leSiy, avinZzirniy, grikiy, ryziy

Kviediai
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Duona — Spelta kvieciy, rugiy, grikiy, ryziy

Miltai - Spelta kvieCiy, rugiy, grikiy,
kukurdizy, avinzirniy, kokoso

Makaronai - raudonyjy lesiy, zaliyjy
leSiy, avinzirniy, grikiy, spelta kvieciy,
ryziy

- .

X

-
;

w
-
.

~

I N,
Karvés pienas

Pienas - OZkos pienas, migdoly, sojos, ryZziy,

avizy, kokoso, lazdyno rieSuty, anakardziy,
kanapiy pienas

Saris - Halloumi (avies pieno) Buffalo mozzarella
(buivolés pieno), “Hard” kietasis oZkos suris
(konsistencija panasi j Cederio sarj) Graikiskas
feta suris (avies pieno) (patikrinkite, ar jis
nepagamintas iS karves pieno)

Jogurtas - Sojos, kokoso, ozkos pieno
KiauSiniai

Kepimui — Obuoliy padazas, bananai,
liny sémenys, augalinis aliejus, vanduo,
aliejus ir kepimo milteliai

Mésa

»Quorn“ produktai, tofu suris, augaliné
dieta



MAISTO PRODUKTAL, TURINTYS
VITAMINY IR MINERALY

Vitaminas A - Retinolis

Kepenys, jautiena, ériena, menkiy kepeny
aliejus, skumbre, laSiSa, tunas, pastetas,
ozkos saris, Cederis, grietinélés saris,
sviestas, kiauSiniai

Beta karotinas

Saldziosios bulvés, morkos, lapiniai “kale”
kopdastai, Spinatai, lapiniai kopustai
,Collard“, lapiniai runkeliai, “pak choi”
salotos, kvapieji molitgai, molidgai, “cos”
salotos, “romaine” salotos, dziovinti
abrikosai, dziovintos slyvos, persikai,

melionas, raudoni pipirai, tunas, skumbreé,
mangai, kiauSiniai, sviestas

Vitaminy B grupé

Avizos, kvieCiy grudai, rieSutai, rugiai, grikiai,
rudieji ryZiai, alaus mielés, Zemes rieSutai,
grybai, sojy pupeliy miltai, skaldyti zirniai,
pekano rieSutai, sojy pupelés, aviZiniai miltai,
grikiy miltai, saulégrazy séklos, lesiai, rugiy
miltai, anakardziai, séjamieji avinzirniai,
brokoliai, lazdyno rieSutai, rudieji ryZiai, viso
grado kvietiniai miltai, pipirai

B12

Austres, midijos, Sukutés, kepenys, skumbre,
tunas, laSi8a, sardinés, krabai, jautiena,
pienas, jogurtas, kiauSiniai, SveicariSkas
suris, praturtinti maisto produktai

Vitaminas C

Raudonieji pipirai, guajavos, “kale” kopustai,
kiviai, brokoliai, briuselio kopustai, braskes,
avietés, gervuoges, melynés, apelsinai,
pomidorai, Zirniai, Sparaginiai Zirniai,
papajos, mangai, ananasai, melionai

Vitaminas D

LasiSa, upétakis, kardZuvé, skumbre, tunas,
grybai, pasukos, kai kurie jogurtai, saulés
spinduliai, praturtinti maisto produktai

Vitaminas E

Tamsus lapiniai zalumynai — kepti Spinatai,
lapiniai runkeliai, grieZ&iai, lapiniai kopustai,
“kale” kopustai, rieSutai — migdolai, lazdyno
rieSutai, pistacijos, saulégrazy seklos,
avokadai, véziagyviai — krevetes, veziai,
zuvys — vaivorykstinis upétakis, kardzuve,
silké, rikyta laSiSa, lasSiSa, augalinis aliejus
— alyvuogiy aliejus, saulégrazy aliejus,
vynuogiy sékly aliejus, rapsy aliejus,
brokoliai, kvapieji moliQigai ir saldZiosios
bulves, gervuogés, kiviy vaisiai, mangai,
persikai, nektarinai, abrikosai, guajavos,
avietés




Vitaminas K

DzZiovintos zolelés — bazilikai,
Ciobreliai, kalendra, Salavijai,
petraZzolés, Zaliosios lapinés darZzovés
— kale kopustai, Spinatai, garstyciy
Zalumynai, svoguny laiSkai, pipirné,
Briuselio kopustai, kopustai, aitriyjy
paprika milteliai, paprika, pankoliai,
porai, sojy pupelés, alyvy aliejus

Kalcis

ReéZiukai, kale kopustai , maZzo riebumo
mocarela sdris, mazo riebumo Cederio
saris, jogurtas, “pak choi” salotos, “tofu”
saris, brokoliai, cukriniai Zirniai,
migdolai, konservuotos sardinés
aliejuje su kaulais, konservuota roziné
lasiSa

Kalis

DZiovinti abrikosai, laSiSa, skumbré, tunas,
velniazuvé, baltosios pupelés, leSiali,
darzinés pupelés, avokadai, bulves,
kvapieji molitgai, Spinatai, neriebus
jogurtas, grybai, bananai

Magnis

Rudadumbiliai, kvieCiy sélenos, migdolai,
anakardziai, grikiai, braziliniai rieSutai,
Zemes rieSutai, soros, pekanai, rugiai,
graikiniai rieSutai, tofu sdris, kokoso
droZles, sojos pupelés, rudieji ryziai, figos,
abrikosai, datules, lapiniai kopustai,
krevetes, kukurtzai, avokadai, lapinés
Zalios darzovés

Cinkas

Spinatai, jautiena, ériena, moliigy séklos,
sezamo séklos, saulégrazy seklos,
anakardziy rieSutai, kakavos milteliai,
juodasis Sokoladas, kiauliena, vistiena,
avinzirniai, keptos pupos, grybai

Gelezis

Molitgo seklos, saulégrgzy séklos,
sezamo séklos, vistienos kepenéles,
austrés, midijos, moliuskai, anakardZiai,
kedro rieSutai, lazdyno rieSutai, Zemes
rieSutai, migdolai, jautiena, ériena, leSiai,
baltosios pupeleés, sojy pupeles, darzines
pupelés, avinZirniai, lenktaseklés pupelés,
aviZiniai miltai, Spinatai, lapiniai runkeliai,
lapiniai kale kopustai, juodasis Sokoladas

Mineralai augaluose yra pasisavinami i$
dirvoZemio, todél daugiausia jy yra
vaisiuose, darZzovése, graduose,
ankstinése darzovése, riesutuose ir
séklose.

Keli Zodziai apie papildus

Papildy naudojimas yra visisSkai
individualus ir taikomas kiekvienam
konkreCiam atvejui. Idealiame pasaulyje
Zmogus turéty gauti visus vitaminus ir
mineralus iS maisto produkty. Taciau tai ne
visada jmanoma del aukstesniy nei
vidutiniai poreikiy.

Taip gali nutikti dél vitaminy stokos,
sveikatos buklés, asmens fizinio
aktyvumo lygio, didelio streso ar turimy
maisto produkty kokybes.




GYVENTI SVEIKAL
KIEKVIENA DIENA

VIRSKINIMO SISTEMOS SVEIKATA

Virskinimo sistema yra labai svarbi masy
kasdienei gerovei.

Zarnyno vientisumo palaikymas,
aprapinimas maistingomis medziagomis ir
Zzarnyno bakterijy augimo uZztikrinimas
siekiant optimaliai jsisavinti maistines
medziagas.

Be to, virskinimo sistemoje yra 70%
organizmo imunines sistemos lgsteliy,
kurios kasdien apsaugo organizmg nuo
bakterijy, virusy ir parazity.

Pradéjus laikytis eliminavimo dietos pats
laikas suteikti Jasy virskinimo sistemai tam
tikry TLC (Terapiniai gyvenimo bado
pokyciai).

Laikui begant tokie veiksniai kaip stresas,
cukrus, alkoholis, rakymas ir perdirbtas
maistas gali pazeisti virSkinamojo trakto
vientisumg ir sglygoti jo nepakankama
aprapinima maistingomis medziagomis.

Yra keletas puikiy Zarnyng “raminanciy
priemoniy” —L-gliutaminas, alavijas, DGL
saldymedzio Sakny ekstraktas, kurios
padeda atkurti sveikg virskinimo trakto
veikla.

Taip pat rekomenduojama sumazinti
cukraus, alkoholio ir perdirbty maisto
produkty vartojimg bei rakyma.

Kitas Zingsnis siekiant uztikrinti sveikesne
virskinimo sistemg — tinkamo geruyjy
zarnyno bakterijy lygio palaikymas.

To galima pasiekti naudojant probiotinius
produktus, pvz. geros kokybeés grynajj
jogurta, ozkos surj, kefyra, raugintus
kopuastus, geros kokybés juodajj Sokolada,
mikrodumblius (spiruling, chlorele, melynai
Zalius dumblius), miso sriuba, marinuotus
agurkus, “tempuh” produktus.

Taip pat svarbu, kad zarnyno bakterijos
blty gerai maitinamos vartojant
prebiotinius maisto produktus.

Prebiotiniai produktai yra daug skaiduly
turintys maisto produktai- artiSokai,
svogulnai, ¢esnakai, porai, kopastai,
Sparagai, bananai, ankstiniai augalai,
Sakninés darzoves, obuoliai , aviZos ir pilno
grado kvieciai, kuriy maistingasias
medZiagas jsisavina storosios Zarnos
bakterijos.

NAUDINGAS PATARIMAS

Jei nenaudojate aukSciau iSvardyty
probiotiniy maisto produkty,
pamastykite apie geros kokybes
probiotiky vartojimg kasdien.



HIDRATACIJA

Skysciy poreikis yra labai individualus
ir gali labai skirtis net kiekvieng diena.
SkyscCiy poreikis priklauso nuo jvairiy
veiksniy — amziaus, lyties, kino
mases, fizinio aktyvumo ir klimato.

Viena yra aiSku; vanduo yra batina
maistiné medziaga gyvybei ir
sveikatingumui. Reguliarus vandens
vartojimas yra batinas norint iSlaikyti
vandens balansg organizme, jis
stebuklingai veikia detoksikacijos
procesus , naudingas odai ir
virskinimui.

Europos maisto saugos tarnyba (EFSA)
rekomenduoja vyrams iSgerti 2.5 litro, o
moterims 2.0 litrus vandens kasdien.
Vanduo jsisavinamas per maistg ir
gerimus, 70-80% jo turety bati
gaunama i$ gérimy, o 20-30% - iS
maisto.

NAUDINGAS PATARIMAS

Jeigu norite nataraliai sustiprinti
skonj, susmulkinkite vaisius ar

Zoleles ir suberkite | gsotj su
vandeniu.

ISbandykite citring, laimg, meliona,

agurka, métg, braskes arba

eksperime o.}fite savarankiskail
e

o ke

MIEGAS

Miegas yra bitinas sveikatai ir gerai
savijautai.

Jis leidzia organizmui pailseti nuo protinio ir fizinio
kravio.

Velgi, kiekvienam zmogui reikalinga
trukmé yra individuali, taCiau vienas
dalykas yra batinas visiems — tai
geras ir kokybiskas miegas.

Pateikiame keletg patarimy, kaip
pagerinti miego kokybe; iSjunkite
Sviesa, palaikykite tinkama
temperatirg (rekomenduojama 18°)
savo miegamajame, jeigu jmanoma,
eikite miegoti tuo paciu metu, prie$
miegg negerkite stipriy alkoholiniy
gerimy ir nevalgykite sunkiai
virSkinamo maisto, padarykite mankstg
ir judéjima Juasy gyvenimo bado dalimi
ir iSjunkite jrenginius, skleidzianCius
elektromagnetinius laukus (pvz.
telefonus ir planSetinius kompiuterius)
arba iSneskite juos iS miegamojo.



JUDEJIMAS

Fizinis aktyvumas uzima svarbig vietg
palaikant gerg savijautg.

Fizine veikla padeda sustiprinti Sirdies ir
kraujagysliy sistema, padeda palaikyti
sveikg kino svorj ir sandara, stiprina ir
palaiko raumeny tonusg, puikiai malSina
stresg ir teikia didele nauda psichinei
sveikatai.

JK rekomenduojama fizinio aktyvumo
trukmé yra 150 min. per savaite , t.y. 5
kartus po 30 min per savaite.

Puiku, jeigu mégstate lankytis sporto
saleje, fitneso uzsiemimuose, begioti ar

sportuoti! TaCiau jeigu Jums nepatinka
struktdrizuoti pratimai, raskite Jums
tinkancig, su judejimu susijusig veikla.

KELIOS IDEJOS:

Eikite pasivaiks¢ioti su draugu

UZsiimkite sodininkyste

Zaiskite su savo vaikais Zaidimus su kamuoli
stenkités begti paimti kamuolj

Lipkite laiptais uZuot vaziuodami liftu

(j virSy ir Zemyn).




KURYBINGI RECEPTAI -
PUIKT ALTERNATYVA JUSU
MEGSTAMIEMS PATIEKALAMS

Kaip minéjome anksciau, gali bati
sudeétinga atsisakyti tam tikry maisto
produkty, ypac jeigu Jas prie jy esate

priprate.

Taciau tai nereiskia, kad Jus turite
nustoti megautis maistu ir jausti
pasitenkinimg del to. Todél turedami
tai mintyje, sidlome keletg puikiy
karybingy recepty, galinCiy tapti gera
alternatyva tiems patiekalams, kurie
leidzia mums jaustis patenkintais ir
sociais, ir kuriuose yra daug vitaminy!

“
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Pirmas receptas — Skani banany duona

Bananai- tai puikus vitaminy B6 ir C , taip pat
kalio, magnio ir mangano Saltinis.

Kad vitamino B, mangano ir kalio baty dar
daugiau, taip pat kad gautumete gelezies,
fosforo, vario ir cinko, Sj receptg galite
papildyti smulkintais graikiniais rieSutais.

Si banany duona yra ne tik skani, joje taip pat

gausu Siy vitaminy ir mineraly.

Ingredientai

2 kiausiniai

1/2 puodelio lydyto kokosy aliejaus
arba alyvuogiy aliejaus

1/3 puodelio medaus arba klevy sirupo

1/4 puodelio pieno arba graikisko

jogurto

1 a.§. vanilés ekstrakto

1 puodelis trinty prinokusiy banany, 2-3
vidutiniSkai prinoke bananai

1 3/4 puodelio pilno grado kvieciy/ spelta/
milty be glitimo

1/2 a.5. malto cinamono

1 a.S. kepimo sodos 1/2 a.S. druskos

1/2 puodelio smulkinty graikiniy rieSuty
(pasirinktinai)

ParuosSimo budas

Jkaitinkite orkaite iki 325° F. I1Stepkite
riebalais 9x5 coliy kepimo forma ir padekite
] Sal].

] dubenj suberkite miltus, cinamonag, kepimo
sodg ir druskg. Padékite j Salj. Kitame
dubenyje 2 minutes plakite kiauSinius,
aliejy, medy, pieng ir vanile. |maisykite
bananus, milty misinj ir smulkintus
graikinius riesutus.

Supilkite teslg j riebalais suteptg forma,
uzberkite Siek tiek cinamono arba uzdékite
banano skilteliy (pasirinktinai)

Kepkite 50-55 minuciy arba kol medinis
pagaliukas, jkiStas ir iStrauktas iS kepinio
centro, bus Svarus.

Palaukite 10 min kol atves, supjaustykite ir
skanaukite!



Antras receptas — Sildantis kvapniojo
molitgo ir avinzZirniy troskinys

Siame patiekale yra gausu vitamino A
beta karotino pavidalu ir vitamino C,
kurio yra kvapiuosiuose molitiguose ir
saldZiosiose bulvése.

»=Quinoa“ séklose ir avinZirniuose yra
gausu vitamino B, magnio, vario,
mangano, fosforo, cinko ir gelezies. Be to,
jis Sildo, pasizymi ypatingu skoniu ir yra
labai sotus.

Ingredientai

1x kubeliais pjaustytas svoginas

1x raudonasis pipiras

2x skiltelés smulkinto/trinto ¢esnako

4009 skardiné avinzirniy

400g skardiné smulkinty pomidory

1x vidutinio dydZzio saldzioji bulvé

1x kvapnusis moliadgas (apie 500g) nuluptas
ir supjaustytas

300ml darzoviy sultinio 200ml raudono vyno
1 a.8. malty kmyny

1 a.S. paprikos 75g ,quinoa“ sékly

Paruosimo budas

Apkepinkite svogung ir Cesnaka nedideliame
kiekyje aliejaus

- |berkite kmyny ir paprikos, kepkite

dar 2 min. Sudékite susmulkintg

saldzZiajg bulve, raudonajj pipirg ir

kvapnyjj molitigg. Supilkite pomidorus,
jpilkite raudono vyno, darZoviy sultinio,
suberkite “quinoa” seklas ir avinzirnius.

Troskinkite mazdaug 30 minuciy arba
tol, kol darzovés suminkstés ir iSvirs
“quinoa” séklos.

Patiekite su tarkuotu sdriu arba kaip
garnyrg prie mesos / Zuvies patiekaly.



Trecias receptas - Skanus lasSiSos
karis su goji uogomis

Siame patiekale yra gausu vitamino D,
kurio yra lasiSoje.

Goji uogos yra vitamino A ir C, taip pat
geleZies, vario ir seleno Saltinis.
Pomidoruose taip pat yra daug vitamino
C.

Garnyrui valgydami pilno grado ryzius
arba ,quinoa‘ séklas, Jus gausite B
grupés vitaminy, magnio ir gelezies.

Tai puikus antidotas netoleruojantiems,
taCiau megstantiems prieskonius!

Ingredientai

1 a.s. ,nigella“ sekly (juodyjy svoguny
sékly)

1 a.$. malty kmyny

1 a.s. maltos kalendros

1 a.S. garstycCiy sekly

1 a.S. malty ciberzoliy

Cili milteliy pagal skonj

Sauja goji uogy

3 skiltelés smulkinto/trinto ¢esnako
1 a.S. malto imbiero

500ml pomidory tyres

5009 lasisos (4 lasiSos gabaliukai)

»

Paruosimo budas

Apkepinkite “nigella”ir garstyciy
seklas 1 a.$. aliejaus. Joms

pradéjus trakinéti, sumazinkite ugnj.

Sudékite smulkintg Cesnaka, kepkite
3 minutes. Suberkite kmynus,
kalendra, imbierg ir ciberzole,
kepkite 30 sek.

Ant miSinio supilkite pomidory tyre,
jberkite Cili milteliy, sudekite
lasSiSos gabaliukus ir goji uogas,
gerai iSmaisykite, uzdenkite ir
troSkinkite 15 minuciy.

JmaisSykite smulkintg kalendra,
patiekite su ryZiais arba “ quinoa”
seklomis.

- -
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Ingredientai

1x saldzioji bulvé

100g raudonyjy

leSiy

1x kubelis sultinio

500ml verdancio vandens
1x kubeliais pjaustytas
svogunas

2 a.S. pomidory tyrés
1/2 a.s. maltos
ciberzoles

1 a.s. maltos kalendros
1 a.S. malty kmyny

2X saujos Svieziy Spinaty

Ketvirtas receptas - Burnoje L : > e 28 ParuoSimo budas
tirpstanti raudonuyjy lesiy ir saldziyjy - ? -
bulviy sriuba ~ 5 ~ ’ Supjaustykite svogtnus, nulupkite ir
' hg supjaustykite saldzigjg bulve.
] r 2 o - Sudékite | puoda su likusiais
<. : : : "4 ingredientais.
Siame patiekale gausu vitamino A e 4 e » g
g . 3
beltgvl.(arptlnot:‘olrn?a, k.urvlo_yratl ' o A . : Misinj uZvirkite, sumaZinkite ugnj ir
saldZiosiose bulvése ir Spinatuose. trodkinkite apie 30 minuéiy.
. .. o . ~ = . - . Y ¢ . 2
VRa.udonlleu. leSiai, saldyos_ms bu.Ives ir Ny v : Patiekite su ryZiais arba kaip
Sfeluvsliel ISl E ety shElmlue (© 07 2 ) '- P garnyrg prie vistienos ar lasiSos.
gelezies, kalcio ir magnio Saltinis. . ’ ‘ ; .
. e o . . . 20 =
Sis patiekalas primena nuostab ? =i ; - " Tikimes, kad jums patiks Sie skanus
Rytqpskonj e F;)a(:iu leisdamas Y e ! receptai, ir mums beliks palinketi tik
' o € . ,Gero apetito”!
iSvengti maisto produkty, kurie yra 4 - >
jusy ,juodajame“ sgrase! '
B ¢



JUSU KELIONE TESTAS]

Stai ir viskas. Jasy kelioné j
sveikesnj gyvenima prasidejo.
Geriausia, ka galime patarti
ateinanCioms savaitéms — atidziai
stebeti savo simptomus ir
atitinkamai reguliuoti savo raciong.
Jeigu patys megausités sveikesniu
gyvenimu, tuomet busite labiau
pasirenge padéti savo Seimos
nariams ir aplinkiniams sekti Jusy
pavyzdziu.

Jis NESATE vienas!

Jei bet kuriame proceso etape
nerimaujate, nesate tikri ar jums tiesiog
kelia susidoméjimag kai kurie Jasy
netoleravimo aspektai, visuomet galite
susisiekti su mumis masy interneto
svetaineje tiesioginiame interneto
pokalbyije.

Si ataskaita — tai tik Jasy naujo
gyvenimo pradzia, ir mes dZiaugiames
galédami padéti visais jmanomais
badais.

Jeigu norite ir toliau bati sveiki,
rekomenduojame pakartoti tyrimg
po 6 menesiy, kadangi Jasy
organizmas laikui begant gali
keistis ir Jus turite iS anksto
Zinoti, kokiy produkty Jasy
organizmas netoleruoja.

Belieka palinkéti sekmes! Linkime kuo
geros sveikatos!

Atsakomybés apribojimas

Rezultatai, pateikiami Jusy ataskaitoje,
neturi bati interpretuojami kaip medicinos
diagnoze, bet kokios konkrecios ligos ar
bdklés gydymo budas. Nors daug ligy gali
bati susije su mitybos trakumais ir
organizme esanciais toksinais, jy buvimas
nebdtinai yra ligos pozymis. Jei turite kokiy
nors abejoniy del savo sveikatos,
turétumete pasitarti su savo Seimos
gydytoju ar kitu kvalifikuotu sveikatos
priezidros specialistu.



	ĮVADAS
	DUK
	Taigi, Jūs gavote savo rezultatus. Kas toliau?
	Kuo skiriasi alergija nuo netoleravimo?
	Kiek tikslus yra tyrimas?
	Kokių elementų tyrimai man buvo atlikti?
	Pastebėjau, kad netoleruoju kviečių. Ar tai reiškia, kad netoleruoju ir glitimo?
	Kas iš tikrųjų įeina į sąvoką “karvės pienas”?
	Pastebėjau, kad netoleruoju glitimo. Ar tai reiškia, kad sergu celiakija?
	Kaip veikia metalų tyrimas?

	KOKIE TURĖTŲ BŪTI MANO TOLIMESNI ŽINGSNIAI?
	svarbu:
	1. Veiksmai
	2. Kasdienio raciono sudarymas
	3. Sveika gyvensena kiekvieną dieną
	4. Užrašų vedimas

	PROBLEMINIŲ PRODUKTŲ NUSTATYMAS IR JŲ PAŠALINIMAS IŠ  JŪSŲ RACIONO -  TAI PIRMAS ŽINGSNIS Į LAIMINGESNĮ IR SVEIKESNĮ GYVENIMĄ!
	Raktas į sėkmę
	ATMINKITE:
	Glitimas
	Kviečiai

	KASDIENIO RACIONO SUDARYMAS NAUDOJANT ALTERNATYVIUS PRODUKTUS
	Karvės pienas
	Kiaušiniai
	Mėsa

	MAISTO PRODUKTAI, TURINTYS VITAMINŲ IR MINERALŲ
	Vitaminas A - Retinolis
	Beta karotinas
	Vitaminų B  grupė
	B12
	Vitaminas C
	Vitaminas D
	Vitaminas E
	Vitaminas  K
	Kalcis
	Kalis
	Magnis
	Cinkas
	Geležis
	Keli žodžiai apie papildus

	NAUDINGAS PATARIMAS
	NAUDINGAS PATARIMAS
	HIDRATACIJA
	MIEGAS
	JUDĖJIMAS
	KELIOS IDĖJOS:

	KŪRYBINGI RECEPTAI – PUIKI ALTERNATYVA JŪSŲ MĖGSTAMIEMS PATIEKALAMS
	Pirmas receptas – Skani bananų duona
	Ingredientai
	Paruošimo būdas
	Ingredientai
	Antras receptas – Šildantis kvapniojo moliūgo ir avinžirnių troškinys
	Trečias receptas – Skanus lašišos karis su  goji uogomis
	Ingredientai
	Ingredientai
	Ketvirtas receptas  - Burnoje tirpstanti raudonųjų lęšių ir saldžiųjų bulvių sriuba

	JŪSŲ KELIONĖ TĘSIASI
	Jūs NESATE vienas!
	Atsakomybės apribojimas


