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Valgyk, judék, miegok

Valgyk, judék, miegok * Asmeninis poziuris * Mazi
pasirinkimai keicia viska ¢ Iki geresniu sprendimu -
30 dienu * Lygtis ,,Valgyk, judék, miegok"

Tai, kas svarbiausia

Amziams pamirSkite populiarias dietas ¢ Fizinj
neaktyvuma, paskelbkite savo prieSu ¢« Norédami
daugiau nuveikti, ilgiau miegokite

Nedidelés pataisos

Kiekvienas kasnis - pasiekimu arba praradimu
grandinés dalis * Pasitraukite nuo kédés * Miegas -
geros dienos draugas arba priesas

Pirmiausia - kokybé

Kas svarbiau uz kalorijas « Namie sudékite produktus
i tinkamas vietas * Vaik$¢iodami dirbkite sparciau

Kardykite rata

Cukrus - dar vienas nikotinas < Pakaitalai veikia tarsi
nikotino pleistras ¢ Kas dvideSimt minuciu - dvieju,
minuciy pertrauka

ISlikti sveikam

Apie maista spreskite iS luobelés spalvos ¢ Vakcina
nuo slogos * Lovoje kokybé pranoksta kiekybe

Skaiciuoti verta

Nauji genai « Matavimas vercia daugiaujudéti -
Siekis - deSimt tukstanc¢iu

Rafinuotas kuras

Maziau rafinavimo ¢ Seimiskas stilius mus storina °
Deginkite kalorijas po sporto
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8 Planuoti laika - svarbu
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Tuscias skrandis - blogi pasirinkimai * DvideSimties
minuciy valgymo taisyklé < D¢l 12 valandu geros
nuotaikos antplidzio pradékite judéti anksti

9 Geriausi pasirinkimai

73

Pirmasis uzsakymas pririsa visa prie stalo sédincia
draugija « Pakeiskite stuburo padeti » Nakciai
iSgulkite Sviesa

10 Sprendimai

79

Teikite pirmenybe baltymams * Liaukités draugams
pirkti Slamsta < Raskite motyvacijos pajudéti

11 Darbas

85

Tegul darbas jusu neprazudo ¢ Valgymas prie
kompiuterio: tykantys pavojai * Apsinuodijimas
darbu

12 Maisto atsisakymas

91

ISmesti skirtas maistas ¢ Atsisakiusiam netinkamo
maisto padékite pasijusti laimétoju * Ilgai snausdami
daug ka prarasite

13 Mitu griovimas

97

Sviestas naudingesnis sveikatai negu duona
Nevalgykite mésos su bulvémis * Miegokite vésiai

14 Namai

103

Mazos 1¢kstés - mazesné juosmens apimtis ¢ Fizinis
aktyvumas prasideda namie < Miega paverskite
Seimos vertybe

15 VerZKkités pirmyn

Neapsikvailinkite uzkibe ant masalo * Sudarykite
malonuma, teikian¢ia mankstos programa « Naktis -
geresnei atmindiai
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16 Energija

115

Venkite riebiu pagiriu ¢ ISveskite prota pasivaikscioti
* Vietoj miega gerinanciu tablecCiu iSbandykite
manksta,

17 Lukescéiai

122

Stigmatizuokite nuodéminga maista * Ekologiskas -
nebttinai sveikas * VieSinkite tiksla

18 Labos naktys

128

Puotaukite tekant saulei, pasninkaukite po
saulélydzio < Televizija trumpina jusuy gyvenima °
Apsaugokite paskuting valanda

19 Dar karta pagalvokite _

134

Sudziovinus vaisius ir i§spaudus sultis - jokios
naudos * Nespregskite pagal pakuote * Nakti
triukSmaukite

20 Jusu kasdienybé

141

Maziau kaitinsite, geriau valgysite * Kelias skyrybu
link - Ilgiau pamiegoti rytais tik i§ pirmo zvilgsnio
atrodo puiku

21 Paprasti Zingsneliai

Pirkite maista, valgoma dabar arba niekada -
Judéjimo pobudis labai svarbus * Neleiskite stresui
sujaukti jiisu miego

22 Puiki iSvaizda

Idegis - i§ pomidory, * Su kiekvienu Zingsniu
atrodykite jaunesni Jei norite padaryti gera ispudj -
miegokite

23 Papildomas energijos plitipsnis

IS pradziy suvalgykite sveikiausia maista * Kaip
geriausiai pajusti malonuma, « Nauja diena pasitikite
gerai iSsimiegoje
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24 Priminimai

166

Ciupkite pilna sauja * Ieikite penkioms minutéms i
lauka -+ Atsilyginkite uz draugu daroma spaudima

25 Prevencija

172

Valgykite, kad iveiktumeéte vézi * PapraSykite recepto
mankstai ¢ Isiminkite du skaiius

26 Kasdieniai pasirinkimai

179

Valia pirkite maisto prekiu parduotuveje < ISvalykite
savo smegenis ir zarnyna * Rytas protingesnis uz
vakara

27 Nauji iprociai

184

Torta patausokite savo gimtadieniui * Maziau
nuolaidziaudami labiau pasimégausite < Kad
pasisektu, padékite sau

28 Mados nustatytojai

191

Brokoliai - naujausias mados klyksmas + Likite
iStikimi kavai, arbatai ir vandeniui * Verziantys
kaklaraisciai ir ankstos kelnés

29 1déjos, kuriu nevalia pamirSti visa gyvenima 199

Iveikite gréesme * Mesdami svori daugiau miegokite °
AStuoniu pakanka

30 Viska susumuokime 205
Svarbus kiekvienas valgis  Fizinis aktyvumas
svarbesnis uz manksta * Galvodami apie savo ateiti,
investuokite { miega
Baigiamosios mintys 211
Triju elementy visuma
Pirmuju trisdeSimties dieny iSSukis 217
Pastabos 227
Padéka 267




