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Apkiniems Zmonéms reikia sportuoti ilgiau negu liekniems

Mitas. Jeigu Zmogus turi didelj antsvorj, Zinoma, kad jom reikés daugiau
laiko, kol isjudins sulétéjusig medziagy apykaitg. Taciau lygiai tiek pat
laiko stabilizuoti mitybos procesus gali reikéti lieknam zmogui, norinCiam
priaugti raumeny naturaliu budu.

Tiek apkdnus, tiek lieknas zmogus turéty rinktis jégos arba funkcines
treniruotes ir sportuoti 3—4 kartus per savaite. Vis délto tiems, kurie nori
atsikratyti antsvorio, prieSingai nei tiems, kurie nori priaugti svorio, reikety
daryti daugiau kardiotreniruoCiy — bent 4 kartus per savaite po 30-45
min. Tai gali bati greitas éjimas, judrus laisvalaikis arba manksta
naudojant elipsinj treniruoklj po jégos treniruotés. Zmogui, kuris nori
priaugti svorio, gali uztekti ir 30 min. kardiotreniruoCiy per savaite.

Kuo labiau prakaituoji per treniruote, tuo daugiau netenki riebalinés
mases

Mitas. Prakaitavimas — kdno védinimo sistema. Vieny kdnas uzkaista
greiciau, kity IéCiau. Du Zzmonés gali intensyviai treniruotis toje pacioje
patalpoje (ar vietoje) ir nuo vieno Zliaugs prakaitas, o kitas bus vos
suSlapes, nors abiejy sSirdies ritmas visos treniruotés metu gali bati labai
panasus. Taigi pagal prakaito kiekj nereikéty vertinti rezultaty.



Nesvarbu, kiek karty per dienq valgai, svarbiausia — nevirsyti dienos kalorijy normos

Faktas. Kad virskinamasis traktas nestreikuoty ir Zmogus psichologiskai gerai jaustysi,
rekomenduojama valgyti 3—5 kartus per dienqg mazomis porcijomis ir taip pasiekti dienos
kalorijy norma.

Standartiskai moterys per parg turéty suvartoti 350 g angliavandeniy, 40— 50 g baltymuy ir
70-75 g riebaly, vyrai — 450 g angliavandeniy, 50—-60 g baltymy ir 90-95 g riebaly. Taciau
priklausomai nuo tikslo (priaugti ar numesti svorio), galima vartoti maziau angliavandeniy,
daugiau baltymuy.

Jei skauda nugargq - jq reikia stiprinti

Mitas. Ar reikia ir ar galima stiprinti nugargq, priklauso nuo priezasciy, kodél jg skaudq. Jeigu
tai néra patologija, o skausmai atsiranda deél raumeny disbalanso (pavyzdziui, dirbant
sedimq darbq), tada reikia stiprinti visg king, jskaitant (bet ne idimtinai tik) nugaraq.




Kava ir obuoliy sidro actas — puikios pramonés norint
numesti svorio

Mitas. Viskas, ko per daug — nesveika. Si taisyklé taikoma
tiek kavai, tiek obuoliy sidro actui, kuris, kaip klaidingai
manoma, mazomis dozémis gali pagreitinti medziagy
apytakq. Siuo atveju daugiausia veikia savitaiga, o ne
reali Siy skysCiy nauda. Nei viend, nei kita priemoné néra
skirta lieknéjimui skatinti. Jos paprasciausiai suteikia
sotumo jausmgq, o kartais Zzmogus tiesiog susitelkia j norq
sulieknéti ir kur kas atidziau renkasi maisto produktus,
kuriuos deda j burnaq. Taip lieknéjama ne nuo kavos, o nuo
sumazinty kalorijy.

Ivona Makovskaja pagal

Norint nhumesti svorio negalima valgyti po 18
val.

Mitas. Pagrindiné svorio didéjimo priezastis yra
per didelis suvartojamuy kalorijy kiekis. Mitybos
specialistai pataria paskutinj kartg valgyti ne
véliau kaip tris valandas pries miegqg, kad
suvartotas maistas buty apvirskintas ir netrikdyty
miego. Taip pat svarbu pagalvoti, kg valgyti pries
miegq. Geriausia, kad tai baty greitai
virskinamas, organizmo neapkraunantis
baltyminis maistas.

Tad jeigu einate miegoti dvyliktg valandqg, jasy
paskutinis dienos valgymas gali buti ir devintg
valandg vakaro. Zinoma, tai neturéty bati porcija
skrudinty bulvycCiy.
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