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Brangusis maistas

Parasé Dr. Jolanta Burke

Brangusis maiste,

Rasau tau, nes pastaruoju metu esu prislegta musy santykiy. Tu visada buvai mano
paguodos ir dZziaugsmo Saltinis, bet pastaruoju metu viskas tapo sudétingiau. Labai
tave myliu, bet kartu ir bijau. Atrodo, kad negaliu saves kontroliuoti Salia taves, o tai
mane gqgsdina.

Man tik 12 mety, o jau jauciu spaudimg buti liekna ir nevalgyti nieko "blogo”,
pavyzdziui, saldumyny ar riebaus maisto. Bet tiesa ta, kad negaliu jiems atsispirti.
Persivalgau, o po to jauc€iuosi kalta ir man géda. Tai tarsi uzburtas ratas, is kurio
niekaip negaliu iStrukti.

Bijau nutukti, bet taip pat bijau, kad nebegalésiu megautis tavimi taip, kaip anksciau.
Tarsi buciau jstrigusi tarp noro pasimégauti visais tavo skanumynais ir noro atstumti
tave, kad nepriaugciau svorio.

Nenoriu, kad kas nors zinoty, jog su tuo kovoju. Bijau, kad jie mane smerks arba manys
apie mane blogiau. Taigi, nusiteikiu drgsiai ir apsimetu, kad viskas gerai, nors taip
néra.

Bet Zinai kg, maiste? AS pavargau taip jaustis. Noriu, kad musy santykiai buty geresni.
Noriu dziaugtis tavimi nesijausdamas kaltas ar nuolat bijantis. Noriu mégautis
kiekvienu kgsneliu nesijaudindamas dél pasekmiy.

Zinau, kad pakeisti savo jprociy nepavyks per vieng naktj, bet esu pasiryzusi
pabandyti. Noriu matyti tave savo draugu, o ne prieSu. Noriu sveikai maitinti savo
kdnqg tavimi.

Supratau, kad visi maisto produktai turi kazkg gero ir jais galima mégautis saikingai.
Todél nusprendziau imtis tam tikry pokyciy.

Daugiausia démesio skirsiu tam, kad j savo mitybq jtraukciau daugiau probiotiky ir
prebiotiky, pavyzdziui, jogurto, kefyro, banany ir svoguny. Sgmoningai stengsiuosi
kasdien valgyti daugiau vaisiy ir darzoviy, suprasdama, kad net ir vienas papildomas
obuolys gali turéti reikSmes. Taip pat pirmenybe teiksiu dideliam vandens kiekiui ir

mazinsiu gaiviyjy gerimy vartojimaq.



Zinau, kad poky&iams prireiks laiko ir pastangy, bet esu pasiryzusi bandyti. Noriu
draugauti su tavimi. Noriu sveikai ir subalansuotai maitinti savo kuna.

Supratau, kad visi maisto produktai turi kazkq gero ir mégautis jais saikingai yra
gerai. Neturiu saves riboti ar klijuoti fam tikry maisto produkty etiketés kaip "blogy".
Kiekvienas maistas turi savo paskirtj, o kai valgome jvairy maistq, gauname daug
naudos.

Taigi pradedu viskq i$ naujo. Dirbkime kartu, kad sukurtume teigiomus santykius,
pagrjstus pasitikéjimu, pusiausvyra ir malonumu. Tikiu, kad kiekvienas patiekalas gali

man padéti .

Su viltimi ir ryZtu,
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