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Santrauka:

»Kinijos tyrimas: iSsamiausias kada nors atliktas mitybos tyrimas ir stulbinantis poveikis dietai, svorio metimui ir
ilgalaikei sveikatai" yra T. Colino Campbello paraSyta knyga. Knyga paremta Kinijos - Kornelio - Oksfordo projekto -
20 mety trukusio Kinijos kaimo mitybos ir sveikatos tyrimo - iSvadomis. Tyrimas parodé, kad augaliné dieta yra
sveikiausias mitybos bldas, o gyvlninés kilmés maistas yra susijes su jvairiomis ligomis, jskaitant vézj, Sirdies ligas ir
diabeta. Knygoje taip pat aptariamas tyrimo poveikis visuomenés sveikatos politikai ir kaip maisto pramoné paveikeé
mitybos tyrimus ir visuomenés nuomone. Knyga prasideda Kinijos, Kornelio ir Oksfordo projekto, kurj vykdé Kornelio
universiteto, Oksfordo universiteto ir Kinijos prevencinés medicinos akademijos mokslininky komanda, apzvalga.
Projekto metu buvo tiriama 6500 Zzmoniy mityba, gyvenimo bldas ir sveikata 65 kaimo Kinijos apskrityse. Tyrimas
parodé, kad Zzmonés, kurie valgé augaline dietg, reciau sirgo |étinémis ligomis, tokiomis kaip vézys, Sirdies ligos ir
diabetas, nei tie, kurie valgé daug gyvulinés kilmés maisto produkty. Tada knygoje aptariamas tyrimo poveikis
visuomenés sveikatos politikai. Teigiama, kad maisto pramoné turéjo jtakos mitybos tyrimams ir visuomenés
nuomonei, o vyriausybé turéty imtis aktyvesnio vaidmens skatindama augaline mitybg. Knygoje taip pat aptariama
perdirbty maisto produkty vartojimo mazinimo svarba ir bltinybé atlikti daugiau mitybos poveikio sveikatai tyrimuy.
Knyga baigiama diskusijomis apie tyrimo pasekmes asmenims. Teigiama, kad zmonés turéty valgyti maistg, kuriame
yra daug visavercio augalinio maisto ir mazai gyvulinés kilmés maisto. Taip pat aptariama mankstos svarba ir
batinybé sumazinti stresg. Knygoje pateikiami praktiniai patarimai, kaip pakeisti sveikg mitybg ir kaip iSlaikyti sveika
gyvenimo buda.

Pagrindinés idéjos:

#1. Augaline dieta yra sveikiausia Zzmonems: augalines dietos yra sveikiausios zmonems, kaip rodo
Kinijos tyrimas, iSsamiausias kada nors atliktas mitybos tyrimas. Tyrimas parode, kad dietos, kuriuy
sudetyje yra daug gyvulinio maisto, yra susijusios su padidéjusia létiniy ligy rizika, o dietos, kuriose yra
daug augalinio maisto, yra susijusios su mazesne rizika.

Augalinés dietos yra sveikiausios Zzmonéms, kaip rodo Kinijos tyrimas - iSsamiausias kada nors atliktas mitybos
tyrimas. Tyrimas parodé, kad dietos, kuriy sudétyje yra daug gyvulinio maisto, yra susijusios su padidéjusia létiniy
ligy rizika, o dietos, kuriose yra daug augalinio maisto, yra susijusios su mazesne rizika. Taip yra dél to, kad
augaliniame maiste naturaliai mazai sociyjy riebaly ir cholesterolio, juose gausu skaiduly, vitaminy, mineraly ir
antioksidanty. Be to, augalinés dietos paprastai turi maziau kalorijy nei dietos, kuriose yra gyvulinés kilmés maisto,
todél jos yra idealus pasirinkimas norint numesti svorio ir iSlaikyti sveikata. Kinijos tyrimas taip pat parode, kad
augalinés dietos yra susijusios su sumazéjusia vézio, Sirdies ligy, diabeto ir kity létiniy ligy rizika. Taip yra todél, kad
augaliniame maiste natiraliai daug skaiduly, kurios padeda sumazinti cholesterolio kiekj ir gerina virskinima. Be to,
augalinése dietose paprastai yra daugiau antioksidanty, kurie padeda apsaugoti organizma nuo laisvyjy radikaly
daromos zalos ir mazina uzdegima. Apskritai augaliné dieta yra sveikiausia Zmonéms, nes jose natiraliai maZzai
sodiyjy riebaly ir cholesterolio, gausu skaiduly, vitaminy, mineraly ir antioksidanty. Be to, augalinés dietos paprastai
turi maziau kalorijy nei dietos, kuriose yra gyvulinés kilmés maisto, todél jos yra idealus pasirinkimas norint numesti
svorio ir iSlaikyti sveikata.

#2. Gyvuninis maistas yra susijes su letinemis ligomis: Kinijos tyrimas parodé, kad dietos, kuriose yra
daug gyvulinés kilmés maisto produktu, yra susijusios su padidéjusia letiniu ligu, tokiu kaip Sirdies
ligos, diabetas ir vézys, rizika. Taip yra dél didelio sociuju riebalu, cholesterolio ir kitu nesveiky
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komponentu, esanciu gyvulines kilmes maiste, kiekio.

Kinijoje atliktas tyrimas parodé, kad dietos, kuriose yra daug gyvulinio maisto, yra susijusios su padidéjusia létiniy
ligy, tokiy kaip Sirdies ligos, diabetas ir vézys, rizika. Taip yra dél didelio sociujy riebaly, cholesterolio ir kity nesveiky
komponenty, esanciy gyvulinés kilmés maiste, kiekio. Dél Siy nesveiky komponenty gali padidéti rizika susirgti
létinémis ligomis, taip pat kitomis sveikatos problemomis, tokiomis kaip nutukimas, aukstas kraujospudis ir didelis
cholesterolio kiekis. Be to, gyvininés kilmés maistas daznai turi daug kalorijy, todeél gali padidéti svoris ir gali kilti
kity sveikatos problemuy. Kinijos tyrimas taip pat parodeé, kad dietos, kuriose yra daug augalinio maisto, yra susijusios
su sumazéjusia létiniy ligy rizika. Augalinis maistas paprastai turi maziau kalorijy ir sociyjy riebaly bei daugiau
skaiduly, vitaminy ir mineraly. Mityba, kurioje gausu augalinio maisto, gali padéti sumazinti létiniy ligy ir kity
sveikatos problemy rizikg. Be to, augalinis maistas daznai yra pigesnis ir prieinamesnis nei gyvininés kilmés maistas,
todél daugeliui Zmoniy jie yra tvaresni. Apskritai , The China Study" iSvados rodo, kad dieta, kurioje gausu gyvulinés
kilmés maisto, yra susijusi su padidéjusia |étiniy ligy rizika, o dieta, kurioje gausu augalinio maisto, - su mazesne
rizika. Valgydami subalansuotg mityba, apimancig jvairius augalinés kilmés maisto produktus, galite sumazinti létiniy
ligy ir kity sveikatos problemy rizika.

#3. Augalinis maistas yra susijes su sumazéjusia létiniuy ligu rizika: Kinijos tyrimas parode, kad dietos,
kuriose yra daug augalinio maisto, yra susijusios su sumazéjusia létiniy ligu rizika. Taip yra dél didelio
Igstelienos, vitaminu, mineraly ir kitu sveiky komponentu, esanciu augaliniame maiste, kiekio.

Kinijos tyrimas parodé, kad dietos, kuriose yra daug augalinio maisto, yra susijusios su sumazéjusia létiniy ligy rizika.
Taip yra dél didelio lgstelienos, vitaminy, mineraly ir kity sveiky komponenty, esanciy augalinés kilmés maiste,
kiekio. Sie komponentai yra bitini norint idlaikyti sveika kiing ir sumazinti létiniy ligy rizika. Be to, augaliniame
maiste yra mazai sociyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti Sirdies ligy ir insulto rizika. Be to,
augaliniame maiste gausu antioksidantuy, kurie gali padéti apsisaugoti nuo vézio ir kity ligy. Galiausiai, augaliniame
maiste daznai yra daug fitocheminiy medziagy, kurios gali padéti sumazinti uzdegima ir pagerinti bendrg sveikata.
Kinijos tyrimas taip pat parodeé, kad dietos, kuriose yra daug augalinio maisto, gali padéti sumazinti nutukimo rizika.
Augalinis maistas paprastai turi mazai kalorijy ir daug skaiduly, todél Zmonés gali ilgiau jaustis sotesni ir sumazinti
persivalgymo rizika. Be to, augaliniame maiste daznai yra daug sudétingy angliavandeniy, kurie gali padéti reguliuoti
cukraus kiekj kraujyje ir sumazinti diabeto rizika. Galiausiai, augaliniame maiste daznai yra daug bdtiny vitaminy ir
mineraly, kurie gali padéti palaikyti sveikg imunine sistema ir sumazinti létiniy ligy rizikg. Apskritai Kinijos tyrimas
parodé, kad dietos, kuriose yra daug augalinio maisto, yra susijusios su sumazéjusia létiniy ligy rizika. Valgydami
ivairy augalinj maistg, galite aprlpinti batinomis maistinémis medziagomis ir sumazinti létiniy ligy rizika. Be to,
augalinis maistas gali padéti sumazinti nutukimo rizika ir palaikyti sveika imunine sistema. Todél svarbu j savo
raciong jtraukti jvairaus augalinio maisto, kuris padés sumazinti létiniy ligy rizika.

#4. Mityba yra svarbiausias sveikatos veiksnys: Kinijos tyrimas parode, kad mityba yra svarbiausias
sveikatos veiksnys ir kad ji yra svarbesné uz genetikq ar gyvenimo budgq. Tai reiskia, kad maistas, kuri
valgome, turi tiesiogines jtakos musy sveikatai ir savijautai.

Mityba yra svarbiausias sveikatos veiksnys, ir tai neabejotinai jrodé Kinijos tyrimas. Tyrimas atskleidé, kad maistas,
kurj valgome, turi tiesioginés jtakos musy sveikatai ir savijautai ir yra svarbesnis nei genetika ar gyvenimo budas. Tai
reiSkia, kad jei norime bati sveiki, turime pasirlpinti subalansuota ir maistinga mityba. Norint uztikrinti gera sveikata,
butina valgyti jvairy maistg i$ visy maisto grupiy, taip pat riboti perdirbty ir saldziy maisto produkty vartojima. Sveika
mityba gali padeéti sumazinti daugelio létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos, diabetas ir vézys, rizika. Tai taip pat gali
padéti pagerinti musy bendrg sveikata ir gerove, taip pat musy psichine sveikatg. Kinijos tyrimas taip pat parodé,
kad mityba yra svarbiausias veiksnys ligy prevencijai ir gydymui. Sveika mityba gali padéti sumazinti daugelio létiniy
ligy rizika, taip pat padéti valdyti esamas sglygas. Subalansuota mityba taip pat gali padéti pagerinti musy bendrg
sveikatag ir savijauta, taip pat misy psichine sveikata. Sveika mityba taip pat gali padéti sumazinti nutukimo, kuris
yra susijes su daugeliu létiniy ligy, rizikg. Apskritai, Kinijos tyrimas parodé, kad mityba yra svarbiausias sveikatos
veiksnys ir kad ji yra svarbesné nei genetika ar gyvenimo bidas. Sveika ir subalansuota mityba yra labai svarbi gerai
sveikatai ir gali padéti sumazinti daugelio |étiniy ligy rizika. Sveika mityba taip pat gali padéti pagerinti misy bendra
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sveikatg ir gerove, taip pat masy psichine sveikata.

#5. Visas maistas yra sveikesnis nei perdirbtas: Kinijos tyrimas parode, kad visas maistas yra
sveikesnis nei perdirbtas maistas. Visavertis maistas yra neapdorotas ir nerafinuotas maistas, kuriame
yra daugiau maistiniy medzZiagy ir maziau nesveiky komponentuy nei perdirbtuose maisto produktuose.

Kinijos tyrimas parodé, kad visavertis maistas yra sveikesnis nei perdirbtas maistas. Visavertis maistas yra
neapdorotas ir nerafinuotas maistas, kuriame yra daugiau maistiniy medziagy ir maziau nesveiky komponenty nei
perdirbtuose maisto produktuose. Visame maiste paprastai yra daugiau skaiduly, vitaminy, mineraly ir antioksidanty
nei perdirbtuose maisto produktuose. Juose taip pat yra maziau priedy, konservanty ir nesveiky riebaly. Visavertis
maistas gali padéti sumazinti létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos, diabetas ir nutukimas, rizikg. Be to, visavertis
maistas daznai yra skanesnis ir sotesnis nei perdirbtas maistas, todél jis yra sveikesnis ir malonesnis pasirinkimas.
Visas maistas taip pat yra tvaresnis nei perdirbtas maistas. Perdirbtam maistui gaminti daznai reikia daugiau
energijos ir iStekliy, be to, juose daznai yra aplinkai nekenksmingy ingredienty. Visavertis maistas gali padéti
sumazinti anglies pédsakg ir padéti vietos tkininkams bei jmonéms. Be to, visavertis maistas daznai yra pigesnis nei
perdirbtas maistas, todél tai yra ekonomiskesnis pasirinkimas. Apskritai Kinijos tyrimas parode, kad visavertis
maistas yra sveikesnis nei perdirbtas maistas. Mityba, kurioje gausu visaverc¢io maisto, gali padéti sumazinti létiniy
ligy rizikg, palaikyti tvarumga ir suteikti daugiau skonio bei pasitenkinimo nei perdirbtas maistas. Peréjimas prie
visavercio maisto gali bati puikus bldas pagerinti jisy ir planetos sveikata.

#6. Gyvuniniai baltymai yra susije su padidejusia letiniuy ligu rizika: Kinijos tyrimas parode, kad dieta,
kurioje gausu gyvuliniu baltymu, yra susijusi su didesne letiniu ligu rizika. Taip yra dél didelio sociuju
riebalu, cholesterolio ir kitu nesveiku komponentu, esanciu gyvuliniuose baltymuose, kiekio.

Kinijoje atliktas tyrimas parodé, kad dieta, kurioje gausu gyvuliniy baltymuy, yra susijusi su padidéjusia létiniy ligy
rizika. Taip yra dél didelio sociyjy riebaly, cholesterolio ir kity nesveiky komponenty, esanciy gyvuliniuose
baltymuose, kiekio. Sie komponentai gali padidinti $irdies ligy, insulto, diabeto ir kity létiniy ligy rizika. Be to,
gyvaniniai baltymai daznai turi daug kalorijy, o tai gali sukelti svorio padidéjima ir nutukima. Tai gali dar labiau
padidinti létiniy ligy rizika. Kinijos tyrimas taip pat parodé, kad dietos, kuriose yra daug augaliniy baltymy, tokiy kaip
ankstiniai augalai, rieSutai ir nesmulkinti gridai, yra susijusios su sumazeéjusia létiniy ligy rizika. Augaliniai baltymai
paprastai turi maziau kalorijy ir soCiyjy riebaly bei daugiau skaiduly ir kity naudingy maistiniy medziagy. Mityba,
kurioje gausu augaliniy baltymu, gali padéti sumazinti létiniy ligy rizika ir pagerinti bendra sveikata.

#7. Augaliniai baltymai yra susije su sumazéjusia létiniy ligy rizika: Kinijos tyrimas parodeé, kad
dietos, kuriose yra daug augaliniy baltymu, yra susijusios su sumazeéjusia letiniy ligu rizika. Taip yra del
didelio lgstelienos, vitaminuy, mineraly ir kity sveikuy komponentu, esanciy augaliniuose baltymuose,
kiekio.

Kinijos tyrimas parodé, kad dietos, kuriose yra daug augaliniy baltymy, yra susijusios su sumazeéjusia létiniy ligy
rizika. Taip yra dél didelio lastelienos, vitaminy, mineraly ir kity sveiky komponenty, esanciy augaliniuose
baltymuose, kiekio. Sie komponentai yra batini norint i$laikyti sveikg kiing ir sumazinti létiniy ligy rizika. Augaliniuose
baltymuose taip pat yra mazai sociujy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti Sirdies ligy ir insulto rizika.
Be to, augaliniuose baltymuose gausu antioksidanty, kurie gali padéti apsisaugoti nuo vézio ir kity ligy. Kinijoje
atliktas tyrimas taip pat parodé, kad dietos, kuriose yra daug augaliniy baltymuy, gali padéti sumazinti uzdegima,
kuris yra susijes su jvairiomis létinémis ligomis. Augaliniuose baltymuose taip pat gausu fitocheminiy medziagu,
kurios gali padéti sumazinti tam tikry vézio rsiy rizika. Be to, augaliniai baltymai yra puikus nepakei¢iamy
aminoriigsciy Saltinis, reikalingos tinkamam organizmo funkcionavimui. Apskritai Kinijos tyrimas parodé, kad dietos,
kuriose yra daug augaliniy baltymu, yra susijusios su sumazéjusia létiniy ligy rizika. Taip yra dél didelio lgstelienos,
vitaminy, mineraly ir kity sveiky komponenty, esanciy augaliniuose baltymuose, kiekio. Valgydami maistg, kuriame
gausu augaliniy baltymy, galite sumazinti létiniy ligy rizika ir pagerinti bendrg sveikata.

#8. Pieno produktai yra susije su padidéjusia létiniy ligy rizika: Kinijos tyrimas parode, kad dietos,
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kuriose yra daug pieno produktu, yra susijusios su padidéjusia letiniy ligy rizika. Taip yra dél didelio
sociujy riebalu, cholesterolio ir kity nesveiky komponenty, esanciy pieno produktuose, kiekio.

Kinijos tyrimas parodé, kad dietos, kuriose yra daug pieno produkty, yra susijusios su padidéjusia letiniy ligy rizika.
Taip yra dél didelio sociujy riebaly, cholesterolio ir kity nesveiky komponentu, esanéiy pieno produktuose, kiekiai. Sie
nesveiki komponentai gali padidinti Sirdies ligy, insulto, diabeto ir kity Iétiniy ligy rizika. Be to, pieno produktai daznai
turi daug kalorijy, o tai gali sukelti svorio padidéjimg ir nutukima. Tai gali dar labiau padidinti létiniy ligy rizika. Kinijos
tyrimas taip pat parodeé, kad pieno produktai gali padidinti organizmo uzdegimag, kuris gali sukelti jvairiy sveikatos
problemy. Uzdegimas yra susijes su jvairiomis létinémis ligomis, jskaitant vézj, Sirdies ligas ir diabeta. Be to, pieno
produktai taip pat gali padidinti tam tikry vézio risiy, tokiy kaip kraties ir prostatos vézys, rizika. Svarbu pazymeti,
kad ne visi pieno produktai yra nesveiki. Neriebus ir neriebis pieno produktai gali bati sveikos mitybos dalis. Taciau
svarbu apriboti riebiy pieno produkty kiekj savo racione. Be to, svarbu rinktis pieno produktus, kuriuose yra mazai
pridétinio cukraus ir kity nesveiky komponenty.

#9. Rafinuoti angliavandeniai yra susije su padidéjusia letiniu ligu rizika: Kinijos tyrimas parode, kad
dietos, kuriose yra daug rafinuoty angliavandeniu, yra susijusios su padideéjusia létiniy ligy rizika. Taip
yra dél didelio cukraus, nesveiky riebaly ir kity nesveikuy komponentu, esanciu rafinuotuose
angliavandeniuose, kiekiai.

Kinijos tyrimas parodé, kad dietos, kuriose yra daug rafinuoty angliavandeniu, yra susijusios su padidéjusia létiniy
ligy rizika. Taip yra dél didelio cukraus, nesveiky riebaly ir kity nesveiky komponenty, esanciy rafinuotuose
angliavandeniuose, kiekiai. Rafinuoty angliavandeniy daznai randama perdirbtuose maisto produktuose, tokiuose
kaip balta duona, balti ryZiai ir saldis uzkandZiai. Siuose maisto produktuose daznai yra mazai skaiduly ir kity batiny
maistiniy medziagy, todél gali padidéti nutukimo, diabeto, Sirdies ligy ir kity létiniy ligy rizika. Tyrimas taip pat
parodé, kad dietos, kuriose yra daug nesmulkinty grady, vaisiy ir darzoviy, yra susijusios su sumazéjusia létiniy ligy
rizika. Siuose maisto produktuose gausu skaiduly, vitaminy, mineraly ir kity bitiny maistiniy medziagy, todél jie gali
padéti sumazinti nutukimo, diabeto, Sirdies ligy ir kity létiniy ligy rizika. Subalansuota mityba, kurig sudaro jvairls
nesmulkinti gridai, vaisiai ir darzoveés, gali padéti sumazinti létiniy ligy rizika ir pagerinti bendrg sveikata.

#10. Sveiki riebalai yra susije su sumazeéjusia letiniu ligu rizika: Kinijos tyrimas parode, kad dietos,
kuriose yra daug sveiku riebalu, yra susijusios su sumazeéjusia letiniu ligu rizika. Taip yra dél didelio
mononesociuju ir polinesociuju riebaly kiekio, kuris yra susijes su sumazejusia letiniuy ligu rizika.

Kinijos tyrimas parodé, kad dietos, kuriose yra daug sveiky riebaly, yra susijusios su sumazéjusia létiniy ligy rizika.
Taip yra dél didelio mononesociujy ir polinesociujy riebaly kiekio, kurio yra tokiuose maisto produktuose kaip
alyvuogiy aliejus, riesutai ir avokadai. Zinoma, kad $ie riebalai mazina uzdegima, mazina cholesterolio kiekj ir
pagerina cukraus kiekj kraujyje. Be to, jie yra susije su sumazéjusia Sirdies ligy, insulto ir tam tikry vézio rasiy rizika.
Tyrimas taip pat parodé, kad dietos, kuriose yra daug nesveiky riebaly, pavyzdziui, soCiyjy ir transriebaly, yra
susijusios su padidéjusia létiniy ligy rizika. Sie riebalai randami perdirbtuose maisto produktuose, pavyzdziui,
keptame maiste, ir yra Zinomi, kad padidina uzdegima, padidina cholesterolio kiekj ir pablogina cukraus kiekj
kraujyje. Be to, jie yra susije su padidéjusia Sirdies ligy, insulto ir tam tikry véZzio rusiy rizika. Apskritai, Kinijos tyrimo
iSvados rodo, kad dietos, kuriose yra daug sveiky riebaly, yra susijusios su sumazéjusia létiniy ligy rizika, o dietos,
kuriose yra daug nesveiky riebaly, yra susijusios su padidéjusia létiniy ligy rizika. Todél svarbu, jei jmanoma, rinktis
sveikuosius, o ne nesveikus riebalus, siekiant sumazinti létiniy ligy rizika.

#11. Valgyti jvairy maistqg svarbu sveikatai: Kinijos tyrimas parode, kad valgyti jvairy maistq svarbu
sveikatai. Valgydami jvairy maistg, gauname visas reikalingas maistines medziagas, taip pat padeda
sumazinti letiniuy ligy rizikq.

Sveikatai svarbu valgyti jvairy maista. Kinijoje atliktas tyrimas parodé, kad valgydami jvairy maista uztikriname, kad
gauname visas reikalingas maistines medziagas, be to, tai padeda sumazinti létiniy ligy rizika. Valgydami jvairy
maistg galime gauti vitaminy, mineraly ir kity maistiniy medziaguy, kuriy masy organizmui reikia sveikam. |vairus
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maistas taip pat padeda sumazinti rizikg susirgti létinémis ligomis, tokiomis kaip Sirdies ligos, diabetas ir vézys.
[vairus maistas taip pat gali padéti sumazinti nutukimo rizika, nes tai padeda uZztikrinti tinkama maistiniy medziagy
balansa. Kinijos tyrimas taip pat parodé, kad jvairaus maisto valgymas gali padéti sumazinti maisto alergijos ir
jautrumo rizika. |vairiy maisto produkty vartojimas gali padéti sumazinti maisto alergijos ir jautrumo rizika, nes misy
organizmas susiduria su jvairiais maisto produktais. |vairiy maisto produkty vartojimas taip pat gali padéti sumazinti
maisto netoleravimo rizika, nes tai padeda uztikrinti tinkamg maistiniy medziagy balansa. Valgyti jvairy maista
svarbu bendrai sveikatai ir gerovei. Valgydami jvairy maistg galime uztikrinti, kad gautume visas reikalingas
maistines medziagas, taip pat sumazinsite rizikg susirgti létinémis ligomis. Valgydami jvairy maista taip pat galite
sumazinti alergijos maistui ir maisto jautrumo, taip pat maisto netoleravimo rizika.

#12. Valgyti ekologiska maistqg svarbu sveikatai: Kinijos tyrimas parodeé, kad ekologisku maisto
produkty vartojimas yra svarbus sveikatai. Ekologiskame maiste nera pesticiduy ir kity cheminiuy
medziagu, juose yra daugiau maistiniu medziagu ir maziau nesveiku komponentu nei neekologiskuose
maisto produktuose.

»The China Study" duomenimis, ekologisky maisto produkty vartojimas yra svarbus sveikatai. EkologiSkame maiste
néra pesticidy ir kity cheminiy medziagy, juose yra daugiau maistiniy medziagy ir maziau nesveiky komponenty nei
neekologiSkuose maisto produktuose. Tai reiskia, kad ekologiskas maistas yra geresnis misy organizmui, nes
suteikia mums daugiau vitaminy ir mineraly, kuriy reikia norint islikti sveikiems. Be to, ekologiski maisto produktai
yra geresni aplinkai, nes jie auginami nenaudojant kenksmingy cheminiy medziagy, kurios gali pakenkti dirvozemiui
ir vandeniui. Valgyti ekologiSka maistg yra puikus budas uztikrinti, kad iS savo maisto gautume kuo daugiau naudos ir
kad stengiamés saugoti aplinka. EkologiSki maisto produktai taip pat daznai yra Sviezesni nei neekologiski, nes jie
auginami arciau pardavimo vietos. Tai reiSkia, kad maziau tikétina, kad jie buvo paveikti konservanty ir kity cheminiy
medziaguy, kurios gali sumazinti jy maistine verte. Be to, ekologiskas maistas daznai yra kvapnesnis nei
neekologiSkas, nes auginamas natlralesnémis sglygomis. Valgyti ekologiSka maistg yra puikus budas uztikrinti, kad
iS savo maisto gautume kuo daugiau naudos ir kad stengiamés saugoti aplinka.

#13. Valgyti vietoje uzaugintq maistqg svarbu sveikatai: Kinijos tyrimas parode, kad valgyti vietoje
uzaugintg maistqg svarbu sveikatai. Vietoje uzauginti maisto produktai yra sviezesni ir juose yra daugiau
maistiniy medzZiagy nei maisto produktai, kurie buvo atveZzti is toli.

Sveikatai svarbu valgyti vietoje uzaugintg maista. Kinijos tyrimas, iSsamiausias kada nors atliktas mitybos tyrimas,
parodé, kad vietoje uzauginti maisto produktai yra SvieZesni ir juose yra daugiau maistiniy medziagy nei maisto
produktai, kurie buvo atvezti is toli. Tai reiSkia, kad valgant vietoje uZaugintag maistg galima gauti daugiau naudos
sveikatai nei maisto produkty, kurie buvo gabenami i$ kity pasaulio Saliy. Vietoje uzaugintas maistas taip pat yra
labiau ekologiSkas, o tai reiskia, kad juose néra pesticidy ir kity cheminiy medziaguy, kurios gali biti kenksmingos
musy sveikatai. Be to, valgant vietoje uzaugintg maistg padedama palaikyti vietos Ukininkus ir vietos ekonomika, o
tai naudinga visiems. Valgyti vietoje uzaugintg maistg yra puikus bldas uztikrinti, kad gausite maistingiausig ir
sveikiausig maista. Jie ne tik Sviezesni ir turtingesni maistinémis medziagomis, bet ir padeda palaikyti vietos
dkininkus bei vietos ekonomika. Vietoje uzauginto maisto valgymas yra svarbi sveikos mitybos dalis ir gali padéti
uztikrinti, kad i$ savo maisto gautuméte kuo daugiau naudos.

#14. Valgyti sezoniskai svarbu sveikatai: Kinijos tyrimas parodé, kad sezoninis valgymas yra svarbus
sveikatai. Valgydami sezoniskai, gauname svieziausiq ir daugiausia maistiniy medzZiagy turintj maistaq,
taip pat padeda sumazinti létiniy ligu rizika.

Valgyti sezoniskai svarbu sveikatai, nes taip gauname Svieziausig ir daugiausia maistiniy medziagy turintj maista.
Sezoninis valgymas taip pat padeda sumazinti létiniy ligy rizika, kaip rodo Kinijos tyrimas. Kinijos tyrimas yra
iSsamiausias kada nors atliktas mitybos tyrimas, o jo iSvados turi stulbinama poveik| dietai, svorio metimui ir
ilgalaikei sveikatai. Valgyti sezoniskai reiskia, kad vartojame maistg, kuris yra sezono metu ir yra Sviezumo bei
maistiniy medziagy tankio virsinéje. Tai reiskia, kad i$ savo maisto gauname maksimalig naudg ir maziname létiniy
ligy rizikg. Sezoninis valgymas taip pat padeda sumazinti poveikj aplinkai, nes sumazina nesezoninio maisto
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transportavimo ir laikymo poreikj. Sezoniné mityba yra svarbi sveikos mitybos dalis, todél kiekvienas turéty stengtis
tai daryti.

#15. Atidus valgymas yra svarbus sveikatai: Kinijos tyrimas parode, kad sgmoningas valgymas yra
svarbus sveikatai. Valgyti sqmoningai reiskia atkreipti demesi j tai, kg valgome, kiek valgome ir kaip tai
vercia mus jaustis. Tai padeda uztikrinti, kad i$ savo maisto gautume kuo daugiau naudos ir kad
nepersivalgytume.

Samoningai maitintis svarbu sveikatai. Kinijoje atliktas tyrimas parodé, kad samoningas valgymas reiskia, kad reikia
atkreipti démesj j tai, ka valgome, kiek valgome ir kaip tai vercia mus jaustis. Tai padeda uztikrinti, kad i$ savo
maisto gautume kuo daugiau naudos ir kad nepersivalgytume. Sgmoningas valgymas taip pat padeda mums
atpazinti, kada esame sotds, ir nustoti valgyti, kol nesame per daug sotis. Tai gali padéti mums iSlaikyti sveika svorj
ir iSvengti persivalgymo bei su juo susijusiy pavojy sveikatai. Sgmoningas valgymas taip pat padeda atpazinti
valgomo maisto maistine verte. Atkreipdami démesj | maista, kurj valgome, galime bati tikri, kad gauname vitaminy,
mineraly ir kity misy organizmui reikalingy maistiniy medziagy. Tai gali padéti mums islaikyti sveikg mitybg ir
iSvengti trikumy, galinciy sukelti sveikatos problemy. Galiausiai sgmoningas valgymas gali padéti mums labiau
meégautis maistu. Atkreipdami démesj j savo maisto skonius, teksturas ir aromatus, galime jj labiau vertinti ir
mégautis. Tai gali padéti mums jvertinti maista, kurj valgome, ir pasirinkti sveikesnj maista.

#16. Letas valgymas yra svarbus sveikatai: Kinijos tyrimas parode, kad valgymas létai yra svarbus
sveikatai. Letas valgymas padeda mums labiau meégautis maistu, taip pat padeda greiciau jaustis sotiems
ir valgyti maziau.

Remiantis ,The China Study", Iétas valgymas yra svarbus sveikatai. Létas valgymas padeda mums labiau mégautis
maistu, taip pat padeda greiiau jaustis sotiems ir valgyti maziau. Tai naudinga misy sveikatai, nes padeda iSvengti
persivalgymo ir suvartoti per daug kalorijy. Létas valgymas taip pat padeda mums geriau virskinti maistg, o tai gali
padéti mums pasisavinti daugiau maistiniy medziagy i$ valgomo maisto. Be to, valgydami létai galime geriau
atpazinti, kada esame sotls, o tai gali padéti iSvengti persivalgymo ir suvartoti per daug kalorijy. Létas valgymas taip
pat gali padéti mums geriau mégautis maistu, o tai gali padéti islikti motyvuotiems sveikai maitintis ir iSlaikyti sveikg
gyvenimo buda.

#17. Pusryciu valgymas yra svarbus sveikatai: Kinijos tyrimas parode, kad pusryciu valgymas yra
svarbus sveikatai. Pusryciy valgymas padeda pagreitinti medziagy apykaitq ir suteikia energijos,
reikalingos visai dienai.

Remiantis ,The China Study", pusrycCiy valgymas yra svarbus sveikatai. Pusryciy valgymas padeda pagreitinti
medziagy apykaita ir suteikia energijos, reikalingos visai dienai. Pusryciai yra svarbiausias dienos valgis, nes jie
padeda apripinti mus maistinémis medziagomis ir energija, kurios mums reikia, kad isliktume sveiki ir aktyvds.
Pusryciy valgymas taip pat gali padéti sumazinti potraukj nesveikiems uzkandziams visg dieng, taip pat padéti
reguliuoti cukraus kiekj kraujyje. Sveiky pusryCiy valgymas taip pat gali padéti sumazinti rizika susirgti tam tikromis
létinémis ligomis, tokiomis kaip diabetas ir Sirdies ligos. PusryCiy valgymas yra svarbi sveikos gyvensenos dalis ir
turéty bati jtraukta | masy kasdienybe.

#18. Valgyti mazesnes porcijas svarbu sveikatai: Kinijos tyrimas parode, kad valgyti mazesnes porcijas
svarbu sveikatai. Valgydami mazesnes porcijas padedame islaikyti stabily cukraus kiekj kraujyje, taip pat
greiciau jaustis sotus ir maziau valgyti.

Remiantis ,The China Study" duomenimis, sveikatai svarbu valgyti mazesnes porcijas. Valgydami mazesnes porcijas,
cukraus kiekis kraujyje islieka stabilus, o tai gali padéti iSvengti diabeto ir kity sveikatos problemy. Valgydami
mazesnius patiekalus taip pat galime greiciau jaustis sotus ir valgyti maziau, o tai gali padéti iSlaikyti sveika svorj. Be
to, valgymas mazomis porcijomis gali padéti sumazinti Sirdies ligy, insulto ir kity létiniy ligy rizikg. Valgydami
mazesnius patiekalus taip pat galite pagerinti virSkinimg ir maistiniy medziagy jsisavinima, taip pat suteikti mums
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daugiau energijos visg dieng. Knygoje , The China Study" T. Colinas Campbellas aiskina, kad valgyti mazesnes
porcijas svarbu sveikatai. Jis teigia, kad valgymas mazesnémis porcijomis gali padéti sumazinti létiniy ligy rizika,
pagerinti virskinima ir maistiniy medziagy jsisavinima bei suteikti daugiau energijos visai dienai. Jis taip pat
paaiskina, kad valgymas mazesniais kiekiais gali padéti iSlaikyti stabily cukraus kiekj kraujyje, o tai gali padéti
iSvengti diabeto ir kity sveikatos problemy. Valgydami mazesnius patiekalus taip pat galime greiciau jaustis sotds ir
valgyti maziau, o tai gali padéti iSlaikyti sveika svorj.

#19. Sveiky uzkandziu valgymas yra svarbus sveikatai: Kinijos tyrimas parodé, kad valgyti sveikus
uzkandzius yra svarbu sveikatai. Sveiky uzkandziuy valgymas padeda islaikyti energijos lygi ir neleidzia
persivalgyti valgio metu.

Sveiky uzkandziy valgymas yra svarbus sveikatai. Kinijoje atliktas tyrimas parodé, kad sveiky uzkandziy valgymas
padeda islaikyti energijos lygj ir neleidzia persivalgyti valgio metu. Sveiki uzkandziai suteikia butiny maistiniy
medziagy ir vitaminy, kuriy masy organizmui reikia, kad isliktume sveiki ir energingi. Sveiky uzkandziy valgymas taip
pat gali padéti sumazinti potraukj nesveikam maistui, dél kurio gali padidéti svoris. Sveiky uzkandziy valgymas taip
pat gali padéti sumazinti rizikg susirgti Iétinémis ligomis, tokiomis kaip diabetas, Sirdies ligos ir vézys. Sveiky
uzkandziy valgymas taip pat gali padéti pagerinti psichine sveikata, nes sveiki uzkandziai gali suteikti batiny
maistiniy medziagy, kurios gali padéti pagerinti nuotaika ir sumazinti stresg. Renkantis sveikus uzkandzius svarbu
rinktis mazai cukraus, riebaly ir kalorijy turinCius uzkandzius. Sveiki uzkandziai gali bati vaisiai, darzovés, rieSutai,
séklos ir nesmulkinti gridai. Taip pat svarbu apriboti perdirbtus uzkandzius, tokius kaip traskuciai ir saldainiai, nes
juose gali bati daug kalorijy ir nesveiky riebaly. Sveiky uzkandziy valgymas gali padéti apripinti organizma batinomis
maistinémis medziagomis ir vitaminais, kuriy reikia norint islikti sveikiems ir energingiems.

#20. Reguliarus valgymas yra svarbus sveikatai: Kinijos tyrimas parode, kad valgymas reguliariais
intervalais yra svarbus sveikatai. Reguliarus valgymas padeda islaikyti stabily cukraus kiekj kraujyje ir
neleidzia mums persivalgyti.

Remiantis ,The China Study" duomenimis, valgyti reguliariai yra svarbu sveikatai. Reguliarus valgymas padeda
iSlaikyti stabily cukraus kiekj kraujyje ir neleidzia mums persivalgyti. Taip yra todél, kad valgydami reguliariais laiko
tarpais musy organizmas geriau sugeba reguliuoti alkio ir energijos lygj. Reguliarus valgymas taip pat padeda
uztikrinti, kad iS maisto gautume reikiamg maistiniy medziagy kiekj. Reguliarus valgymas padeda islaikyti sklandy
medziagy apykaita ir padeda iSlaikyti sveika svorj. Reguliarus valgymas taip pat padeda sumazinti rizika susirgti
létinémis ligomis, tokiomis kaip diabetas, Sirdies ligos ir nutukimas. Kinijos tyrimas taip pat parodé, kad valgymas
reguliariais intervalais yra svarbus psichinei sveikatai. Reguliarus valgymas padeda sumazinti streso ir nerimo lygj,
taip pat pagerinti nuotaika ir pazinimo veikla. Reguliarus valgymas taip pat padeda sumazinti psichikos sveikatos
sutrikimy, tokiy kaip depresija ir nerimas, rizika. Reguliarus valgymas padeda uztikrinti, kad misy knas gauty
reikiama kiekj maistiniy medziagy, reikalingy musy psichinei sveikatai palaikyti. Reguliarus valgymas yra svarbi
sveikos gyvensenos dalis. Reguliarus valgymas padeda iSlaikyti stabily cukraus kiekj kraujyje, neleidzia persivalgyti,
mazina rizikg susirgti létinémis ligomis ir psichikos sveikatos sutrikimais. Reguliarus valgymas yra svarbi sveikos
mitybos ir gyvenimo bado dalis.
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