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VESFLIES DZIVESSTILS:

Varbiit grekoju citas jomas, toties ikdiena cen-
$os ést veseligu uzturu, apzinati izvéloties édienu,
kura labas proporcijas sabalanséti augu izcelsmes
produkti — darzeni, augli un graudaugi. Principa
dodu prieksroku vegetarajam galdam — nekad ne-
pérku galu, tikai darzenus, auglus, maizi un piena
produktus, visbieZak sieru. Pasakumos, kur ir kla-
ti galdi, parasti izvélos zivis. Protams, ja esmu no-
nacis situacija, kad pusdienas vai vakarinas tiek
pasniegta gala, netéloju parliecinatu vegetarieti un
édu. Galu gala veseliga uztura specialisti iesaka pa-
ris reizu nedéla ést galu! Es sajiitu, ki apéstais
édiens ietekmé manu organismu. Tas atstaj iespai-
du vz visiem kermena izdalijumiem, ari uz elpu
un sviedriem. Protams, to ietekmé ari citi iemes-
li, bet tautas vérojumos teikts, ka stipra sviedru
smaka médz bat dusmigiem cilvekiem.

Pedéja laika man diezgan vienaldziga ir kafi-
ja, kaut gan agrak to dzéru loti daudz. Dzeru
daudz téjas — auglu un zalo, melna gan man ne-
patik. Zala t&ja dod mundrumu, esmu daudz la-
sijis par taja eso$o antioksidantu labvéligo ietek-
mi uz organismu. Pats universalikais dzériens ir
tirs Gdens. Ideali no ritiem gar$o svaigi spiesta
burkanu sula, ja vien nav slinkums gatavot.

Péc veseliguma principa no alkoholiskajiem
dzérieniem izvélos tikai vinu. Gadu tikstogiem se-
na vina kulttira pati par sevi ir interesanta, bet vina
garSas un smarzas baudiSana var izvérsties par
ritudlu. Francu kimikis Luijs Pastérs 1848. gada péc
ilgstosiem vina pétijumiem atzinis, ka vins péc sava
sastava ir vishigiéniskakais $kidrums, kas satur
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daudz biologiski aktivu vielu — antioksidantus, fla-
vonoidus, augu estrogénus, mineralvielas, kas vese-
ligi ietekmé cilvéka organismu. Tas viss funkcioné
tikai ar vienu noteikumu: nedrikst parspilét!

Nelietoju ne cukuru, ne sali — to man majas vis-
par nav. Cukurs ir tirie oglhidrati. Tad labak medu,
tas satur vértigas vielas. Sals jau tapat liela daudzu-
ma ir visos gatavajos produktos. Arpus majas daz-
kart ir griti paést, jo édienam pievienots parak
daudz sals. Jebkurs produkts ir garsigs bez sals, jo
tam ir paSam sava gar$a. Pieméram, darzeni uzsiic
no zemes lielu daudzumu mineralvielu, ari sali.

Esmu parliecinats badosanas teoriju piekritéjs.
Diemzél ne vienmér izdodas, bet ideila varianta
vienu dienu nedéld batu nepieciesama atslodze.
Reizém saskrienas visadi darbi vai citas lietas. Un
vél mana stulba ipasiba iekrist galjibas! Tad orga-
nisma attiri$anai gemu talka vismaz nedélu garas
badosanas kres, dazkart ari ilgak. Mani tas ietek-
mé loti labi. Jaatzist, ka $aja laika neizdodas stra-
dat radosi, toties varu atpasties, palasit. Domas ir
skaidras, bet Skiet, ka tdm trikst asuma. Iespé-
jams, ka smadzeném trikst oglhidratu. Jau péc pa-
ris neéSanas dienam rodas neaprakstima viegluma
sajiita, ar prieku varu pieveérsties fiziskim nodarbi-
bam - trenigiem vai kaut kam tamlidzigam. Sma-
ga fiziska slodze gan nav vélama, jo organisms par-
sledzas uz iek§gjam rezervém un norit pavisam ci-
tadakas biokimiskas reakcijas. Badoganas man ne-
sagada nekadas mokas, varbiit man ir pietiekami
daudz resursu un esmu pietiekami flegmatisks. Ak-
trise Dzalija Robertsa kada intervija stastija, ka ar
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jaunu. Aiz skietami neveriga
stila slepjas zinatkars cilvéeks,
kurs pardomati rupéjas par
savu uzturu, aktivu
dzivesveidu un kam ir
neatslabstosa interese

par dzivi.
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neremdinamo bada sajiitu var tikt gala vienkarsi —
piepildit kungi ar adeni. Badojoties jadzer daudz ti-
ra tdens, ideala varianta — destilétu. Pirmajas die-
nas var pielikt karoti medus un citrona sulu. Pédeé-
joreiz biju nolémis badoties divas nedé|as, bet iepa-
tikas, tapéc turpinaju vél vienu. Jutos viegli, gaju uz
tenisa treniniem. Kopa sanaca 21 diena. Tas nebi-
ja galvenais mérkis, bet biju zaudgjis apméram
10 kg, Svars strauji zid pirmaja nedéla, Ppéc tam or-
ganisms sak attirities, tapéc noteikti jalieto daudz
skidruma, citadi tas var beigties ar navi. Es palaujos
uz sevi, nekonsultéjos ar arstu. Ja to daritu ilgak —
nu, kadu meénesi, tad gan varbiit to daritu.

Vienmér censos aktivi kustéties, ipasi svaiga
gaisa. Agrak daudz braukaju ar velosipédu, bet
man to nozaga. Nu esmu nolémis pirkt jaunu.
Vasara man Joti patik peldét, spélét tenisu, lab-
prat iesaistitos basketbola. Man patik ari austru-
mu cigas. Agrak mazliet trenéjos karaté, tad no-
liku to mala, tagad domaju pievérsties aikido un
dziudzitsu. Ziema esmu sacis nodarboties ar kal-
nu sléposanu. Zinu, ka ir loti veseligi iet pirti, vis-
labak man patik turku — slapja tvaika pirtis.

Man patik gulét un labi izguléties. Pedgja lai-
ka mana gulésana daudziem ir kluvusi par anek-
doti, bet tas ir saistits nevis ar veseligu, bet ar ne-
veseligu dzivesveidu, jo parasti naktis ilgi strada-
ju, reizém pat lidz ritam, un tad es gulu lidz pus-
dienlaikam. Ja nu man noteikti jacelas, salieku
apkart visus modinatajpulkstenus, bet principa
censos savu dzivi iekartot ta, lai no ritiem nebiitu
nekadu svarigu tik§anos. M

Tenisu saku spélét jau sen — 80. gadu beigas
un 90. gadu sakuma. Tad spéléju biezi, bet
biju partraucis. Atsaku trenéties pirms diviem
gadiem un gribu turpinat. Man patik. Sobrid
man ir labi nobalanséta pieklajiga limena
amerikanu firmas rakete ar muzikalu nosau-
kumu Gamma, kura izmantotas triecienslapé-
josas tehnologjjas, kas saudzé locitavas.

profesionali.
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Gita Lidaka, apdro-
Sinasanas sabiedri-
bas Balta budzeta
planosanas specia-
liste, flamenko de-
ju kluba Duende
dejotaja. Tenisa
trenéjas 5 gadus.

Jura veseligie ieteikumi

® Ja esmu arkartigi parguris, izmantoju
vienkarsu jogas vingrinajumu: nogulos
uz muguras un pilnigi atslabinos, paka-
peniski atbrivojot visas muskulu gru-
pas. Parasti parbaudu katru locitavu,
vai nav savilkts kads muskulis. Butiski
ir atbrivot ari domas. Dzila, vienmériga
€lpa — un jau péc 15 minatém jutos ie-
verojami labak.

m Nekas ta neatjauno spékus ka labs
miegs. Ja varu izguléties tradicionalas
8-9 stundas, jutos labi.

m Ja ir slikta passajuta, vélams ést maz
un lietot daudz skidruma, tad orga-
nisms nav aiznemts ar édiena par-
stradi un atrak atjauno spékus.

m Lielisks dopings — glaze svaigas dzéne-
nu sulas, der an blenderi samaisitas
dzérvenes. Var pievienot karoti medus.

Viens pats var trenéties tikai pret
sienu, daudz interesantak ir spé-
let divata. Esmu Gitu izaicinajis
uz draudzibas spéli.

Dazi specialisti uzskata, ja
nespélé diena stundu vai
divas, tad nevar teikt, ka
spélé tenisu. No $adam
pozicijam es te vienkarsi
bumbuléjos, jo amatieris
nekad nevar sacensties ar

Lentes uz rokam — sarga locitavu
saites, un tajas ir érti noslaucit
sviedrus no pieres. Teniss médz
but traumatisks. Nevaru sabojat
rokas, man jaspélé klavieres.

Tenisa laukuma |oti svariga
nozime ir labiem sporta apa-
viem, lai neiegutu nopietnas
traumas.

Draudzigs rokas spiediens péc spéles, kura speku samérs
izradijas lidzigs.
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