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BADAVIMAS - ZALINGA KUNO SVORIO MAZINIMO
STRATEGIJA
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Visiskai badaudamas zmogus gyvena savo vidiniy energijos atsargy
deka.




Badavimas gali biti fiziologinis, suskirstytas j absoliuty (negaunama
nei maisto, nei vandens), visiska (negaunama maisto, bet gaunama
vandens).
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Nevisisku badavimu vadinamas
toks badavimas, kal organizmas
gauna visas maisto medziagas,
taciau maisto kaloringumas yra
pernelyg mazas, o daliniu
badavimu - kal organizmas gauna
nepakankamai vienos ar Kkeliy
maisto medziagy ( baltymuy,
riebaly, angliavandeniy ar
vitaminy), nors bendras maisto
kaloringumas yra pakankamas.
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Badaujant labai greitai pradeda mazeéti kino maseé, vystosi
hipotermija, raumeny silpnumas, hipodinamija. Badaujant atsiranda
daug jvairiy sutrikimy, organizmo bukles pakitimy- bradikardija,
hipotenzija, endokrininiy liauky atrofija, silpsta imuninis
reaktyvumas.




Trukstant angliavandeniy,
badaujant kepenyse aktyveja
ketogenezé (gaminasi ketonai,
nes organizme truksta
gliukozés). Dideli siy medziagy
kiekiai pazeidzia centrine nervy
sistema.




* Badavimo rezultatai akivaizdus
ir pastebimi is karto, bet, deja,
tokia svorio mazinimo priemoné
nera ilgalaike.

» |sidémékite, kad kai sugrjztama
prie jprastinio maitinimosi
rezimo, numesti kilogramai
dazniausiai sugrjzta, Kkartais
netgi su kaupu.
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Badavimo metu organizmas patiria tikra soka. Paprastai
tariant, jis jjungia ,badavimo rezima“, tuomet
kiekvienas suvalgytas kasnelis virsta kilogramais. Tal
tokia apsaugine reakcija, kai organizmas, gaudamas
labai mazai maistingyjy medziagy, energijos poreikiams
patenkinti eikvoja maziau kalorijy (sulétinama medziagy
apykaita iki 23 proc.).
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Medziagy apykaita
(metabolizmas)

Jusy kunas maistg, Kkurj
suvalgote, pavercia energija,
kurios reikia jusy organizmui.
Kitaip tariant, be jusy medziagy
apykaitos, jus nejaustumete
energijos antpludzio, kurj
gaunate is maisto.
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Kuo daugiau raumeny turite, tuo
daugiau kalorijy sudeginate poilsio
stadijoje. Tuo greitesné medziagy
apykaita.

Jusy genai turi Jjtakos jusy
medziagy apykaitai, taciau ne tokia
didele kaip jusy gyvenimo budo
iprociai, sako N. Farrell Allen. Kur
kas svarbesni veiksniai yra tai, kiek
judate ir kaip maitinates.
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Jusy genai turi jtakos jusy
medziagy apykaitai, taciau ne
tokig didele kaip jusy gyvenimo
blido jprociai, sako N. Farrell
Allen. Kur kas svarbesni
veiksniai yra tai, kiek judate ir
kaip maitinates.
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Jeigu jusy medziagy apykaita létesné, jisy organizmas nespéja
sudeginti visy kalorijy, kurias suvartojate.
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Jeigu jusy medziagy apykaita léta, jis vis tiek galite kontroliuoti
savo svorj, teisingai maitindamiesi ir sportuodami.
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Usain Bolt, Sprinter

Diet Type: High in carbs and protein

Breakfast

« Egg sandwich S

R
et

* Pasta & _
e Corned beef or fish - 7

 Broccoli

e Yams

» Chicken or other meat
» Jamaican dumplings

« Fruit (mango, pineapple, apples)

SOURCE: GQ
TECH INSIDER
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JAstriis prieskoniai gali padidinti silumos gamyba misy kinuose, deél
ko sudeginama daugiau kalorijy“, teigia N. Farrell Allen.




Trukstama energijos Kiek]
organizmas pasiima ne tik is
riebaly, bet ir is baltymy, todel
nyksta raumenys. Netekus net ir
maziausio kiekio raumeny -
kunas suglemba, atrodo kur kas
minkstesnis.
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Suprastéja nuotaika ir mazéja darbingumas badaujant jauciamas
nuolatinis alkis, o tai kelia stresg, dirgluma.




* Truksta mineraly bei vitaminy | .
zmogui truksta energijos, pakinta

iSvaizda: pradeda slinkti plaukai,

lGzta nagai, oda labai daznai

atrodo papilkejusi.

« Sumazéja imunitetas.
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* Pablogeja sveikata
atsiranda jvairios ligos
(Letinis viduriy uzkietéjimas,
sutrikusi kepeny ir inksty
veikla, nervine anoreksija
ar bulimija).

* Organizmas tampa
neatsparus virusams ir
Infekcijoms.




Kai atsisakoma jprasto
mitybos rezimo ir gaunama
minimaliai kalorijy mazéja
darbingumas Ir
energingumas. Issekimas,
nuovargis Iir mieguistumas
tampa nuolatiniu palydovu.




Suprasteja nuotaika ir
mazéja darbingumas
badaujant jauciamas
nuolatinis alkis, o tai
kelia stresg, dirgluma.
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Nenori bendrauti su
draugais, tevais.
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Protarpinis badavimas-
tarpas tarp valgqu, tarpas
tarp maisto priemimo |
organizma. Jeigu tarpai ilgi
issiskiria kortizolis, atsiranda
bloga nuotaika, baime,
kartais net asaros. Neéra
vienos nuomones apie
badavimg, yra tik optimali
strategija.




Ar galima taikyti protarpinj
badavimg vaikams?

Galima parinkti jvairias jo
formas. Pvz. Porcijas
sumazinti ir bus badavimo
forma. Butina pasitarti su
gydytoju, vertinti  biologin]
amziy, issivystyma.  Taikyti,
jeigu yra svorio problema.




