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Drosi — atpakalcela

Ilze ZONNE

Atbrivoties no lieka svara - tam jabut nopietnam lému-
mam, citadi nekas pratigs neiznaks. Laba zina ir ta, ka vien-
mér var méginat vélreiz, pardomati izvéloties lidzeklus,
konsultéjoties ar zinoSiem specialistiem un atrodot jaunus
veidus, ka sevi motivét. ledvesmai noder tadu cilvéku pie-
redze, kuriem iecerétais izdodas. «Es varu stastit par sevi,
bet katram jaiziet savs cel$,» saka Liga Pavila (47), kura
paslaik jau veikusi dalu cela preti mérka - ideala svara -
sasniegSanai, izmantojot veseligas un atzitas metodes, kas
netrauceé darbam un ierastajam ikdienas gaitam.

Soka skaitlis: 93,8

Liga neslépj, ka par pagrieziena
punktu kluvis bridis, kad kadu rity,
uzkapjot uz svariem, tie radijusi
93,8 kilogramus. «Tas mani iedzina
neliela soka. Sapratu - kaut kas ir
jadara, bet vél nebiju nopietni no-
briedusi konkrétai rictbai, man ne-
bija vienoSanas pasaiar sevi,» atce-
ras Liga. «Sada vieno$anas ir ne-
piecieSama jebkurai ricibai, 1pasi,
kas attiecas uz veselibu, dzivesvei-
du, stilu. Jasaprot, ko tu gribi: but
skaists un slaids, baudit dzivi, gar-
Sas, smarzas, kaut kur braukt, ris-
két? Jo tu jau riské pats ar sevi. Ja
cilvéks jutas labi un harmoniski ta-
ja svarg, kads vinam ir, tad nav
problému. Ja tu esi visu laiku dus-
migs un tievs, tad varbut labak but
priecigam unresnam? Savukart es
vienojos ar sevi par to, ka ta dzivot
vairs nedrikst. Stimuléjoss mo-
ments bija aritas, ka izvértéju visas
slimibas, kadas bijusas sievietém
masu dzimta, lai saprastu, kas
draud arl man; salidzindju sevi ar
gados vecakajam radiniecém un
atskartu, ka péc desmit gadiem es
negribu klat tada ka vinas.»

No lemuma lidz ricibai

«Esmu noskatijusies loti daudzus
raidijumus: Dzivot ir lieliski ar J. Mali-
Sevas lidzdalibu un vinas tievésa-
nas metodém, Nosvértie un laimigie
Ukrainas televizija, amerikanu tie-
VEeSanas Sovu programmas,» stasta
Liga. «Ka tipiskam latvietim man
loti patik vérot citu dzves, skatities,
ka cilvéki mainas, interese dazadi
parvertibu Sovi. Lidz zinamam lai-
kam bija t3, ka paskatijos - redz, cik
labi citiemn iet, bet pati neko nedartju.
Grib&ju gan, tacu gribét jau var vél
divdesmit gadu, bet vajag art riko-
ties! Man no lémuma par to, ka es
vélos mainities, lidz bridim, kad sa-
ku rikoties, pagaja divi gadi»

Jabut mediciniskam

pamatojumam

Cik gan nav dzirdéts par cilvée-
kiem, kuri nedomajot izvélas kaut
kur saklausitas ekstrémas tievésa-
nas metodes, ar dazadam organis-
ma «skalosanam» un badosanos, lai
péc tam to nozélotu. Ligas pieeja bija
atbildiga un nopietna: «[zvértéju dri-
zak no mediciniska viedokla, kadi
bls mani ieguvurmi, ja es parstasu
ést baltmaizi, mazak lietosu sali, ie-

robezosu édiena porcijas lielumu,
izslégsu no savas édienkartes vie-
nus produktus, bet to vieta vairak
&diSu citus, dzersu pietiekami daudz
udens, saksu fiziskas aktivitates.
Man bija ne tikai liekais svars, bet
arl asinsspiediens Sausmigi «léca»
augsa, bija aizdusa, tahikardija, gre-
mosanas sistémas funkcionalie
traucéjumi, taskas, sasniedzu pre-
diabéta stadiju, kas ir stavoklis
pirms diabéta. Gimenes anamnézé
ir otra tipa cukura diabéts, kas gan-
driz automatiski nozimé, ka man
tas artvarétu but, ja laitkus nesaksu
domat par profilaksi»

Tiem, kuri nevélas cintties ar
lieko svaru, biezi ir atruna, ka esot
iedzimta slikta vielmaina, ¢gimené
visi apaligi un tur neko nevarot
dartt. Tacu nereti vainojamas ir no
paaudzes paaudzé parmantotas
éSanas tradicijas, kas radusas lai-
kos, kad cilvékiem bija daudz liela-
ka fiziska slodze un dazadikardino-
Si édienu piedavajumi nebija sasto-
pami uz katra stura.

Kritisks skats uz sevi

Nemot pieméru no interneta re-
dzeta Sova, Liga spéra drosmigu
soli, izgérbjoties spogula prieksa
un pajautdjot: vai es pati sev patikuy,
val es esmu pievilciga? «Nav pati-
kami skatities pasam uz sevi, kad
tu esi taskains, ar izpladusam au-
guma aprisém,» vina saka. «Ne-
maz nerunajot par to, ka, ienakot
veikal, lai pielaikotu kadu apgér-
bu, atliek konstatét, ka viss izskatas
negliti, to novilkt un doties projam,
bet uz tam bédam gribas kaut ko
uzest, jo ésana ir bauda, ta rada lai-
mes sajutu. Tacu sevi vajag kritiski
novértét. Ne tikai izskatu, bet art
paradumus. Ja sieviete saka - es
jau neko daudz neédu, pirmais, ko
gribas ieteikt: pieraksti, ko tu visas
dienas laika esi iemetusi muté.
Konfektite, ¢ipsi, kaut kas pie kafi-
jas, kaut kas no ledusskapja, gara-
mejot kads kumosins no katla vai
pannas virtuve.. Es varéju visu
dienu neést un nedzert skidrumu,
bet vakara ap septiniem notiesat
milzigu porciju ar lielu baudu, gan-
darfjumu par to, ka ir labi padarits
darbs. Kad es saku skaittt kalorijas
un vispar lasit produktu etiketes,
informacija reizém vienkarsi Soké-
ja, plemeéram, sapratu, ka, izédot
400 gramu iepakojumu ar Skietami
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diétisku grieku jogurty, ko es mie-
rigi spéju, kilokalorijas ir uznemta
gandriz dienas norma.»
Risinajums -
maltisu aizvietotaji

«Tadam cilvekam ka man gratt-
bas sagada kaloriju rékinasana un
porcijas lieluma kontrole, tapéc es
apsvéru iespéju lietot maltisu aiz-
vietotajus (meal replacement), kas
lauj diena ieturét noteiktu maltiSu
skaitu, uznemot konstantu kilokalo-
riju daudzumu,» turpina Liga. « Nut-
riless produktus atradu tirdznieciba
pati, skattjos par tiem art sizetu rai-
djuma Dzivite un sekoju Facebook
lapa gan Latvija, gan Skandinavija,
kur Sos produktus razo. Man patik,
ka sastavs ir zinatniski pamatots,
tréti PVD un oficiali atlauti ka maz-
kaloriju diétas produkti. Tajos saba-
lansétas attiectbas ieklauts viss va-

NUTRILESS ir mazkaloriju
diéta svara mazinasanai un
kontrolei. Ar loti zemas kalorazas

produktiem - vistas garSas un darzenu
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jadzigais: olbaltumvielas, oglhidrati,
vitamini. Ar Nutriless produktiem
jaaizstaj dazas vai visas édienreizes
diena un jadzer pietiekami daudz
udens. Papildus ieteicamas vieglas
fiziskas aktivitates. Es kopa ar do-
mubiedru grupinu nodarbojos ar
ngjosanuy, kas ir loti efektiva - gan
kaloriju dedzinasanai, gan fiziskajai
formai, gan ka neliels kardiotrenins;
40-60 minasu intenstva un pareiza
ngjosana loti palidz, organisms akti-
vak sak dedzinat kalorijas.

Lietojot Nutriless maltiSu aizsta-
jéjus, jaieslédz motivacija: es jebku-
ra laika varu atgriezties pie agra-
kajiem teradumiem un atkal izvilkt
no skapja XXL izméra apgérbus.

Nesen negaiditi sanemu papildu
atbalstu un motivaciju - Nutriless
facebook lapa laiméju iespéju pie-
dalities Nutriless svara zaudésanas
programma. Ne uz ko neceréjy, jo
parasti konkursos un loterijas ne-

" Nutriless

VERY LOW CALORIE DIET FOR WEIGHT LOSS

krémzupam, vanilas un Sokolades kokteiliem - var

aizvietot vienu vai vairakas édienreizes diena. Katra édienreizé uznemot
vidéji tikai 117-122 kilokalorijas (diena kopa tikai 600-720 kcal), rodas
energijas deficits, kas izraisa strauju svara zudumu. Nav muskulu masas
zuduma. Produkti satur Skiedrvielas un olbaltumvielas no sojas pupam,
kas sniedz sata sajutu, neaizstajamas taukskabes, pilna spektra vitaminus

un mineralvielas.
Vairak par Nutriless var uzzinat:

www.nutriless.lv un https:/www.facebook.com/Nutriless Latvija

Uztura bagatinatajs.
Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvértigu un sabalansétu uzturu.
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Uz idealo svaru

veicas, bet Soreiz laiméjas. Ta bija
gluzi ka 2ume, ka iesaktais jaturpi-
na! Tagad tris nedélas jaievéro ze-
mas kalorazas diéta, kur jalieto ti-
kai Nutriless zupas un kokteili. [zpil-
dot konkursa noteikumus, ar tiem
paslaik aizstaju piecas édienreizes.
Man patik sakt ritu ar darzenu zu-
pu, vakara édienreizei izvélos vis-
tas zupuy, bet pa dienu - kokteilus.
Esmu loti apmierinata ar sadu rezi-
mu, jo nav ne parésanas, ne bada
sajutas, organisms skaidri zina, ka
péc trim stundam kaut kas atkal
nonaks «kurtuvité», tapéc téere
energiju bez bazam. Katru ritu kon-
kursa rikotajiem nosutu atskaiti
par to, ko rada svari. Kermena ma-
sa samazinas, jo uznemto kilokalo-
riju daudzums ir mazaks par paté-
réto. Péc tris nedélam varésu lietot
ari citus produktus un konsultésos,
ka rikoties talak, ka atgriezties slie-
dés, lai neuznemtu liekos kilogra-
mus atpakal.»

Pasdisciplina un
pasmotivacija

«Es esmu parasts cilvéks, man
patik ést. Man ir latviesu éSanas
tradicijas, kur ciena ir mérces, gala,
kartupeli, bagatigi klati galdi,» saka
Liga. «Lai nezaudetu meéra sajuty,
vajadziga pasdisciplina un pasmoti-
vacija. Protams, partikas razotajiun
édinataji dara visu, lai meés vairak
patérétu vinu produkciju un éstu
aritad, kad negribas. Gods un slava
jaunatnei, kas Sajas lamatas neie-
krit, bet rupéjas par veseligu dzi-
vesveidu, apmeklé sporta klubus,
skrien maratonus. Tacy, ja esi «uze-
dis» lieko svaruy, tad pasam no ta art
jaatbrvojas, jo neviens jau ar varu
édienu muté nebaza. Novélu veik-
smi visiem, kurt iesakusi Saja vir-
ziena kaut ko dartt. Esmu pozittvi
noskanota, jo vél jaizdzivo tik daudz
skaistu brizu. Un gribu bt jauna,
skaistamamina savambérnam.» ll
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