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[VADAS

Jei ieskote budy, kaip kontroliuoti savo svorj, kaip ir dauguma

zmoniy, tikriausiai esate girdéje apie protarpinj badavima.

Daugelis Zinomy zmoniy skelbia, kad tai efektyvus budas
numesti svorio ir véliau i$laikyti t pa¢ia kano forma,
nesukant galvos dél kalorijy skai¢iavimo. Neéra taip svarbu,

kokj maistg valgote, bet svarbiausia — kada.

Taciau be neabejotinos naudos, susijusios su svorio mazinimu,
protarpinis badavimas naudingas musy sveikatai ir dél

daugybés kity dalyky.

Protarpinio badavimo naudg visose srityse galima paaiskinti
tuo, kad musy $ivolaikinis gyvenimo budas, ypa¢ mityba,
neretai yra ydingas ir masy organizmas negali tinkamai

susidoroti su kylandiais i$§ukiais.

Masy kanui reikia pertrauky, kad galéty atlikti svarbiausias
funkcijas, padedandias islikti sveikiems. Siuolaikinis
gyvenimo budas, ypa¢ kai vartojamas kaloringas ir mazai
maistiniy medziagy turintis maistas, trukdo musy
organizmui funkcionuoti taip, kaip $is turéty.
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Protarpinis badavimas nutraukia §j ciklg ir leidzia perskirstyti
iSteklius ne tik virSkinimo reikméms. Pasninko laikotarpiai

leidZia normalizuotis gliukozés ir insulino kiekiui kraujyje.

Protarpinis badavimas — pirmas esminis Zingsnis, skatinantis
organizmg skaidyti riebaly atsargas. Taip pat padeda
sustabdyti II tipo cukrinio diabeto, priesdiabetinés buklés

ir daugelio kity neteisingo gyvenimo budo sukelty ligy
progresa. Taip pat teigiama, kad protarpinis badavimas
pagerina kognityvines smegeny funkcijas, atmintj, mazina
uzdegimus ir onkologiniy ligy rizika, gerina miego kokybe ir

nuotaika.

Sioje knygoje ne tik atskleidziama daugybé protarpinio
badavimo privalumy, bet ir aptariami kai kurie populiariausi
metodai.

Knygoje pateikiami $iy metody ypatumai, taip pat pastabos
apie tai, kokiy sunkumy gali kilti taikant kiekviena metoda,
kad galétuméte lengviau nuspresti, kas geriausiai tinka jums ir

jusy gyvenimo badui.



KOKIA PROTARPINIO BADAVIMO NAUDA?




— Klaida Nr. 1
Per didelés porcijos

Jeigu suvartosite dangian kalorijy, nei jy sudeginsite,
Jjisy svoris nekris. Paprasta, ar ne? Net laikantis
protarpinio badavimo jmanoma per valgymo
laikotarpius suvartoti tiek pat kalorijy, kiek
suvartodavote nebadaudami, o tai reiskia, kad numesti
norimus kilogramus gali biiti visiskai negmanoma.
Kimip tariant, jei jiusy maitinimosi jprociai nepasz'keité,
0 pasikeité tik valandos, kada valgote kick tik telpa,

tuomet vargu ar jisy svoris sumazes. Gali net padidéti.

Patarimas! Jums gali padeti kalorijy skaiiavimo
programéle. Naudodami jg, visuomet apytiksliai
Zinosite, kiek kokie produktai turi kalorijy ir kiek jy
galite suvartoti. Galite ir nustebti — kai kurie maisto

produktai turi daugiau kalorijy, nei bitumeét atspéje.




ISBANDYK PROTARPIN]I
BADAVIMA IR DZIAUKIS
REZULTATALIS!

Protarpinis badavimas vis dazniau pripaZjstamas kaip
veiksmingas budas mesti svorj. Tai rei$kia, kad nustatomas
valgymo ciklas su trumpalaikio badavimo ir jprasto valgymo

laikotarpiais.

,Protarpinis badavimas gali teigiamai veikti ilgaamziskumg
ir stabdyti senéjimo procesus aktyvindamas sirtuinus ir
aktyvuoto baltymo kinaze.”

Dr. David‘as A. Sinclair’is, Harvardo medicinos mokyklos
genetikos profesorius, knygos ,,Gyvenimo trukmé. Kodél
senstame ir kodél tai neprivaloma” autorius, Zurnalo
,Time“isrinktas kaip vienas jtakingiausiy Zmoniy pasaulyje

Pavyzdziui, pagal viena i§ daugelio varianty galite badauti
nuo 12 iki 48 valandy, o paskui penkias dienas valgyti maista

jprastai.
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PROTARPINIS BADAVIMAS

Taciau $is mitybos metodas turi naudos ne tik deginant
nepageidaujamus riebalus ir metant svorj. Daugelio tyrimy
rezultatai rodo, kad protarpinis badavimas gali bati ypa¢

naudingas sveikatai.

EFEKTYVI SVORIO KONTROLE

Svorio metimas yra vienas didziausiy protarpinio badavimo
privalumy. Maziau valgant sumazéja suvartojamy kalorijy ir
insulino kiekis, o tai labai svarbu organizmui ver¢iant riebalus
i energija, kuria organizmas gali panaudoti. Taip pat jrodyta,
kad protarpinis badavimas padeda islaikyti pageidaujama
svorj ilga laika, nes rizika, jog pertekliniai kilogramai sugrijs, —

labai menka.

MAZESNE RIZIKA SUSIRGTI
CUKRINIU DIABETU

Daugiau kaip 84 milijonai amerikie¢iy yra priesdiabetinés
buklés, kuri ilgainiui i$sivysto j II tipo cukrinj diabeta, jei
yra negydoma arba nekei¢iami gyvenimo jproéiai (mityba ir

fizinis aktyvumas).
Antsvorio turintiems ir nutukusiems Zmonéms rizika susirgti

cukriniu diabetu yra didelé. Protarpinis badavimas ne tik gali

padéti numesti svorio, bet ir i§vengti cukrinio diabeto.
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PROTARPINIS BADAVIMAS

Numetus svorio, cukraus kiekis kraujyje taip pat sumazéja,
nes tampate jautresni insulinui, t. y. Jasy organizmas insuling
gamina rediau ir mazesniais kiekiais. Mazesnis cukraus ir
insulino kiekis kraujyje mazina rizika susirgti II tipo cukriniu

diabetu.

SINCHRONIZUOTI CIRKADINIAI
RITMAI IR KOKYBISKESNIS MIEGAS

Protarpinj badavima praktikuojantys Zmonés sako, kad jie
geriau miega. Taip yra todél, kad valgymas suderinamas su
naturaliu cirkadiniu ritmu arba miego ir budrumo ciklu, dar

vadinamu vidiniu kiino laikrodZiu.

Laikantis gero miego rekomendacijy, jusy organizmas
gali tinkamai atsistatyti, tai taip pat organizme pager¢ja

medZiagy apykaita.

Persivalgymas, valgymas netinkamu laiku ir tam tikry
maisto produkty vartojimas prie§ miegg gali jj sutrikdyti.
Laikydamiesi tinkamo valgymo rezimo, pagerinsite savo
cirkadinj ritma, o tai savo ruoztu turés teigiamos jtakos

miego kokybei ir sveikatai.

Lengviau uzmigsite, miegosite giliau ir pabusite pailséje, nes

jusy vidinis laikrodis ir mityba bus geriau sinchronizuoti.
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GERESNE SIRDIES SVEIKATA

Sirdies ligos yra viena pagrindiniy mirties priezas¢iy
Jungtinése Amerikos Valstijose. Protarpinio badavimo metu
sumazéja kraujospudis, cholesterolio ir trigliceridy kiekis
kraujyje, normalizuojasi $irdies ritmas. Sie sutrikimai —

dazna Sirdies ligy priezastis.

Protarpinis badavimas taip pat gali sumazinti kitus $irdies
ligy rizikos veiksnius, pavyzdziui, uzdegiminius procesus
ir cukraus kiekj kraujyje. Tode¢l tai naudinga Sirdies

sveikatai.

GERESNE SMEGENU SVEIKATA

Protarpinis badavimas taip pat naudingas smegenims.
Mazina oksidacinj stresa, uzdegimus, padidéjusj cukraus
kiekj kraujyje ir atsparuma insulinui, o tai svarbu smegeny
sveikatai. Gali padéti pagerinti mokymasi ir atmintj, taip
pat slopinti jvairius smegeny uzdegimus, susijusius su

neurologinémis ligomis.

Manoma, kad protarpinis badavimas padeda sumazinti
Alzheimerio ligos ir kity neurologiniy sutrikimy, tokiy
kaip Parkinsono liga ar insultas, rizika. Padeda atsistatyti
naujoms nervinéms lasteléms, dalyvaujan¢ioms smegeny

veikloje.
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MAZESNE VEZIO RIZIKA

Vézys — viena pagrindiniy mirties priezas¢iy Jungtinése
Amerikos Valstijose. Jam budingas nekontroliuojamas
lasteliy dauginimasis. Tyrimai rodo, kad protarpinis
badavimas gali padeti sumazinti vezio rizika, nes skatina
greitesng medziagy apykaita, svorio kritima, mazina

insulino kiekj ir létinius uzdegimus.

LETESNIS SENEJIMAS IR ILGESNIS
GYVENIMAS

Protarpinis badavimas tapo populiarus tarp zmoniy, kurie
uzsiima sené¢jimo létinimo praktika. Mokslininkai nustate,
kad sis mitybos jprotis skatina sen¢jima stabdanéiy junginiy,
tokiy kaip purinas, pirimidinas, ergotioninas ir karnozinas,

atsiradima organizme.

,Visada buvo Zinoma, kad misy kiinai, esant tinkamoms
sglygoms, geba pasveikti patys: tinkama dieta ir fiziniai
pratimai gali turéti didZiulés jtakos masy sveikatai.”

Dr. David’as A. Sinclair’is, Harvardo medicinos mokyklos
genetikos profesorius, knygos ,,Gyvenimo trukmé. Kodél
senstame ir kodél tai neprivaloma“ autorius, Zurnalo
,Time“ isrinktas kaip vienas jtakingiausiy Zmoniy pasaulyje
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Taip pat padidina leucino, izoleucino ir oftalminés
ragsties — trijy metabolity, kuriy su amziumi mazéja,
gamybg organizme. Kadangi protarpinis badavimas
teigiamai veikia medziagy apykaita ir kitus sveikatos
rodiklius, visuotinai manoma, kad gali pailginti gyvenimo
trukme.

Tai patvirtina tyrimai, rodantys, kad protarpinis badavimas
leidZia organizmui atkurti ir palaikyti procesus, kurie

paprastai nevyksta nuolat virskinant ir jsisavinant maistg.

Protarpinio badavimo nauda tikrai neapsiriboja vien svorio

metimu.

Nors reikia atlikti daugiau tyrimy, kad buty surinkta
daugiau jrodymy apie jo naudg sveikatai, Zmonés jau dabar
gali pasinaudoti $iuo mitybos metodu, norédami pagerinti

sveikata ir pailginti gyvenima.

Sutrumpintai pateikiame pagrindinius protarpinio

badavimo privalumus sveikatai.

Svorio mazéjimas. Protarpinis badavimas gali padéti
numesti svorio ir pilvo riebaly, samoningai neribojant

suvartojamy kalorijy kiekio.

Atsparumas insulinui. Protarpinis badavimas
gali sumazinti atsparuma insulinui, sumazinti

cukraus kiekj kraujyje 3-6 %, o insulino kiekj

20
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Norite pasiekti savo optimalia sveikata ir fizinés formaos pika
neatsisakydami mégstamo maisto ir valandy valandas praleisdami sporto
saléje? Pavargote nuo diety ir mankstos programy, po kuriy jauciatés

alkani, isseke ir nusivyle? | pagalba ateina paprasta ir daug pastangy
nereikalaujanti metodika, kurios nauda jrodé mokslas.

Mokslinius duomenis apie protarpin] badavima ir tai, kaip jis gali pakeisti

jusy kana, prailginti amziy ir suteikti proto astruma.
Skirtingus protarpinio badavimo tipus ir kaip isirinkti Jums tinkama
Kaip jtraukti protarpinj badavima j savo gyvenima ir jo laikytis, kad

pasiektumeéte ilgalaikiy rezultaty.

Patarimai ir gudrybés, kaip maksimaliai padidinti protarpinio badavimo
nauda, jskaitant valgymo planavima, fizinius pratimus ir hidratacija.

Dazniausiai pasitaikantys mitai ir klaidingi jsitikinimai apie protarpin]

badavima ir kaip atskirti faktus nuo prasimanymu.

Mesvarbu, ar norite numesti svorio, padidinti energijos kiekj, ar pagerinti
bendra savijauta, praktiniai patarimai ir eksperty jzvalgos knygoje
PROTARPINIS BADAVIMAS suteiks naudingos informacijos, kuri padeés sukurti

sveikesnj, laimingesnj ir visavertiskesnj gyvenima.

ALTERMATYVIOS MEDICINOS PATARIMAI
tiprinadi svefkal, jwms bus idame

g et il Ao r-' i
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