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Kodél mes persivalgome?

Daugelis musy jsitikine, kad kontroliuoja, kiek valgo. Pasitikime savo organizmu, kad pajusime, kai
pasisotinsime, ir pavalge gerai jausimés dél to, kiek suvalgéme.

Jeigu tik tai baty tiesa. ,Moksliniai tyrimai rodo, kad subtilis misy
aplinkos signalai gali mus versti jsidéti j I€ékSte daugiau, nei reikia,
ir valgyti daugiau, nei turétume®, — sako ,Herbalife* medicinos
reikaly viceprezidentas Dr. Luigi Gratton. ,Didesnés Iékstés, netgi
didesni indai, kuriuose patiekiamas maistas, gali skatinti per didelj
/ vartojima.“ Atliekant savitarnos eksperimenta su ledais’, Zmonés,
kuriems buvo duoti didesni indai ir kauSeliai, iSdalijo 57 proc.
daugiau ledy nei tie, kuriems buvo duoti mazesni indai ir jrankiai.

Taigi kiek suvalgysime, paprastai jau bldna nuspresta dar pries

pirmg madsy kasnj. Realybé yra tokia, kad valgome daug,

neatsizvelgdami | tai, kiek yra patiekiama — maZai ar daug.

Esame patenkinti tol, kol nesudorojame visko iki paskutinio

kasnelio, pradédami milziniSko dydZio greito maisto porcijomis ir

ﬁ ' baigdami subtiliomis gardumyny porcijomis auks$ciausio lygio

- restorane. UZuot leide savo skrandZiui spresti, suteikiame
galimybe tusciai Iékstei pranesti apie valgio pabaiga.

Pirmas Zingsnis kontroliuojant, kiek maisto pateks | skrandj, yra kontroliuoti, kiek dedamés | lekste.
TacCiau persivalgyma gali lemti ir kiti veiksniai. Maisto kvapas, pavyzdziui, Sviezios duonos, arba
matymas, pavyzdziui, spurgos bendrovés valgomajame, gali suZzadinti norg valgyti, netgi jeigu ir nesame
alkani. Pateikiame keletg kontroliavimo baduy:

e Rinkités SaukStg, o ne samtj. Tai sena, bet tikrai veikianti gudrybé — naudojant mazesnes lékStes ir
aukstas, siauras stiklines atrodo, kad yra daugiau maisto ir gérimo. Mazesni indai taip pat padés
neprisikrauti daug maisto.

¢ Vienkartinés porcijos. Kartu su didéjanCiomis maisto pakuotémis, didéja ir jo porcijos. Didelés Zemomis
kainomis javainiy pakuotés maziau paplonina pinigine, bet tyrimai rodo, kad iS tokios pakuotés jus
isipilsite gerokai daugiau javainiy (20 proc. daugiau), nei piltumétés i$ jprastos pakuotés. Taigi rinkités
vienos porcijos pakuotes.

e Nepasiekiami saldumynai. Padarykite taip, kad nesveikg maista bty nepatogu valgyti. JUs galite nevargti
ir nekepti Sokoladiniy pyrageliy i$ atsitiktiniy produkty, kai tik to panorite, bet jeigu Salia turésite tam skirtg
mikrobangy krosnele, reikés nuolat kovoti su Sia pagunda. Paslépkite saldainine nuo savo stalo ir
sausainius nuo lentynos, geriau pasidékite indg su vaisiais.

e |sidekite jvairiy produktu, tik nepersistenkite. Tyrimai rodo, kad kuo daugiau jvairovés |ékStéje, tuo
daugiau valgysite — visa tai itin skatinamai veikia jlsy skonio receptorius. Nieko tokio, jeigu tai jvairts
mazai kalorijy turintys vaisiai ir darzoves, bet jeigu yra SvediSkas stalas, vienu metu nedékite daugiau nei
dviejy produkty.

e Jeigu skubate, imeéginkite pusry&iams arba pietums baltymy kokteilj. Sis kokteilis pagamintas i$
nustatyto kiekio pieno, baltymy milteliy ir vaisiy, todél paprasta kontroliuoti porcijos dydj. Pridékite ledo
kubeliy ir suplakite, kad padidéty taris, bet ne kalorijos. Gerkite i$§ aukstos stiklinés.
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