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Santrauka:

„Mėlynųjų zonų virtuvė: 100 receptų, kaip gyventi iki 100", autorius Danas Buettneris yra kulinarijos knyga, kurioje
pagrindinis dėmesys skiriamas ilgiausiai pasaulyje gyvenančių žmonių dietoms, skatinančioms ilgaamžiškumą. Knyga
paremta Buettnerio tyrimais, kurie tyrinėjo pasaulio „mėlynųjų zonų" – regionų, kuriuose žmonės gyvena ilgiausiai ir
sveikiausiai – mitybą. Knygoje pateikiama 100 receptų, įkvėptų Mėlynųjų zonų dietų ir kurie skirti padėti skaitytojams
gyventi ilgiau ir sveikiau. Knyga pradedama supažindinant su mėlynosiomis zonomis ir jose gyvenančių žmonių
mityba. Buettneris paaiškina devynis bendrus mitybos principus, kuriais dalijasi mėlynosios zonos, pvz., valgyti
daugiausia augalinės kilmės maistą, valgyti saikingą gyvulinių baltymų kiekį ir vengti perdirbto maisto. Jis taip pat
paaiškina valgymo su draugais ir šeima svarbą bei fizinio aktyvumo vaidmenį skatinant ilgaamžiškumą. Tada knygoje
pateikiama 100 receptų, įkvėptų Mėlynųjų zonų dietų. Receptai skirstomi į skyrius, atsižvelgiant į maisto rūšį,
pavyzdžiui, grūdus, daržoves, ankštinius augalus ir baltymus. Kiekviename recepte yra ingredientų sąrašas,
paruošimo instrukcijos ir informacija apie maistingumą. Receptai yra sukurti taip, kad juos būtų lengva paruošti ir kad
jie būtų įvairių skonių ir tekstūrų. Knygoje taip pat pateikiami patarimai, kaip įtraukti Mėlynųjų zonų dietą į kasdienį
gyvenimą. Buettneris pateikia patarimų, kaip apsipirkti ir laikyti maistą, planuoti maistą ir kaip sveiką mitybą paversti
įtempto gyvenimo būdo dalimi. Jis taip pat suteikia informacijos apie tai, kaip pakeisti sveiką gyvenimo būdą,
pavyzdžiui, padidinti fizinį aktyvumą ir sumažinti stresą. Mėlynųjų zonų virtuvė: 100 receptų, kaip gyventi iki 100
metų – tai informatyvi ir įkvepianti kulinarijos knyga, suteikianti skaitytojams įrankių, reikalingų ilgesniam ir
sveikesniam gyvenimui. Knygoje gausu skanių receptų, įkvėptų ilgiausiai pasaulyje gyvenančių žmonių dietų, ir
pateikiami praktiniai patarimai, kaip Mėlynųjų zonų dietą įtraukti į kasdienį gyvenimą.

Pagrindinės idėjos:

#1.     Valgyti augalinę mitybą naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui: augalinės dietos yra daug skaidulų,
vitaminų, mineralų ir antioksidantų, todėl jos susijusios su mažesniu lėtinių ligų dažniu ir ilgesne
gyvenimo trukme.

Valgyti augalinę dietą naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui. Augalinės dietos yra daug skaidulų, vitaminų, mineralų ir
antioksidantų, kurie yra būtini optimaliai sveikatai. Tyrimai parodė, kad žmonės, kurie laikosi augalinės dietos, rečiau
serga lėtinėmis ligomis, tokiomis kaip širdies ligos, diabetas ir vėžys. Be to, tyrimai parodė, kad žmonės, kurie laikosi
augalinės dietos, paprastai gyvena ilgiau nei tie, kurie to nedaro. Greičiausiai taip yra dėl to, kad augalinės kilmės
dietoje natūraliai mažai sočiųjų riebalų ir cholesterolio, o tai gali prisidėti prie lėtinių ligų išsivystymo. Be to,
augalinėse dietose paprastai yra daug skaidulų, kurios padeda sumažinti uždegimą ir gerina virškinimą. Be naudos
sveikatai, augalinė dieta taip pat yra naudinga aplinkai. Augalinės dietos gamybai reikia mažiau išteklių nei dietoms,
kurių sudėtyje yra gyvūninės kilmės produktų, ir jie išskiria mažiau šiltnamio efektą sukeliančių dujų. Tai reiškia, kad
laikantis augalinės dietos galima sumažinti anglies pėdsaką ir prisidėti prie sveikesnės planetos. Apskritai, valgyti
augalinę dietą yra naudinga ir jūsų sveikatai, ir aplinkai. Į savo racioną įtraukę daugiau augalinės kilmės maisto
produktų, galėsite mėgautis augalinės dietos teikiama nauda sveikatai ir taip sumažinti poveikį aplinkai.

#2.     Viduržemio jūros dietos valgymas yra naudingas sveikatai ir ilgaamžiškumui: Viduržemio jūros
dietoje gausu vaisių, daržovių, nesmulkintų grūdų, ankštinių augalų, riešutų ir sveikųjų riebalų, o tai
siejama su mažesniu lėtinių ligų dažniu ir ilgesne gyvenimo trukme.

Viduržemio jūros regiono stiliaus dieta yra naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui. Ši dieta pagrįsta tradiciniais
Viduržemio jūros šalių, tokių kaip Graikija, Italija ir Ispanija, mitybos modeliais. Jame gausu vaisių, daržovių,

Psl. 1/7

https://bookskim.lt/
https://bookskim.lt/mp3/lt/book/www.bookskim.lt_86_abstrakt-Melynuju_zonu_virtuv.mp3


nesmulkintų grūdų, ankštinių augalų, riešutų ir sveikųjų riebalų, todėl jis siejamas su mažesniu lėtinių ligų dažniu ir
ilgesne gyvenimo trukme. Tyrimai parodė, kad žmonės, kurie laikosi Viduržemio jūros dietos, turi mažesnę riziką
susirgti širdies ligomis, insultu, 2 tipo diabetu ir tam tikromis vėžio rūšimis. Be to, dietoje yra daug antioksidantų,
kurie gali padėti apsisaugoti nuo oksidacinės pažaidos ir uždegimo. Be to, dietoje yra mažai perdirbtų maisto
produktų ir sočiųjų riebalų, o tai gali padėti sumažinti nutukimo ir kitų lėtinių ligų riziką. Galiausiai, dietoje gausu
skaidulų, kurios gali padėti skatinti sveiką virškinimą ir sumažinti virškinimo sutrikimų riziką. Dėl visų šių veiksnių
Viduržemio jūros dieta yra puikus pasirinkimas tiems, kurie nori pagerinti savo sveikatą ir ilgaamžiškumą.

#3.     Mityba, kurioje gausu visaverčio maisto, yra naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui: visas maistas
yra neperdirbtas ir nerafinuotas, jame gausu vitaminų, mineralų ir antioksidantų. Mityba, kurioje gausu
visaverčio maisto, yra susijusi su mažesniu lėtinių ligų dažniu ir ilgesne gyvenimo trukme.

Mityba, kurioje gausu visaverčio maisto, yra naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui. Visas maistas yra neapdorotas ir
nerafinuotas, juose gausu būtinų vitaminų, mineralų ir antioksidantų. Tyrimai parodė, kad žmonės, kurie valgo
maistą, kuriame gausu visaverčio maisto, rečiau serga lėtinėmis ligomis ir gyvena ilgiau nei tie, kurie to nedaro.
„Mėlynųjų zonų virtuvė: 100 receptų, kaip gyventi iki 100", – tai puikus šaltinis ieškant skanių ir maistingų receptų,
pagrįstų visaverčiu maistu. Valgydami maistą, kuriame gausu visaverčio maisto, galite gyventi ilgiau ir sveikiau.

#4.     Valgyti maistą, kuriame gausu antioksidantų, naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui:
Antioksidantai yra junginiai, apsaugantys ląsteles nuo laisvųjų radikalų daromos žalos, jų yra daugelyje
vaisių, daržovių ir kitų augalinės kilmės maisto produktų. Valgymas, kuriame gausu antioksidantų, yra
susijęs su mažesniu lėtinių ligų dažniu ir ilgesne gyvenimo trukme.

Valgyti maistą, kuriame gausu antioksidantų, naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui. Antioksidantai yra junginiai,
apsaugantys ląsteles nuo laisvųjų radikalų daromos žalos, jų yra daugelyje vaisių, daržovių ir kito augalinio maisto.
Tyrimai parodė, kad dieta, kurioje gausu antioksidantų, gali sumažinti lėtinių ligų, tokių kaip širdies ligos, vėžys ir
diabetas, riziką. Be to, tyrimai parodė, kad žmonės, kurie valgo daug antioksidantų turinčių dietų, paprastai gyvena
ilgiau nei tie, kurie to nenaudoja. „Mėlynųjų zonų virtuvė: 100 receptų, kaip gyventi iki 100", autorius Danas
Buettneris pateikia įvairius receptus, kuriuose gausu antioksidantų. Šie receptai skirti padėti žmonėms gauti kuo
daugiau naudos iš dietos ir maksimaliai padidinti savo sveikatą bei ilgaamžiškumą. Knygoje taip pat pateikiami
patarimai, kaip į savo mitybą įtraukti daugiau antioksidantų turinčio maisto, pavyzdžiui, į valgį įtraukti daugiau vaisių
ir daržovių bei rinktis nesmulkintus grūdus, o ne rafinuotus grūdus. Valgydami maistą, kuriame gausu antioksidantų,
galite apsaugoti savo ląsteles nuo pažeidimų ir sumažinti lėtinių ligų riziką. „Mėlynųjų zonų virtuvė: 100 receptų, kaip
gyventi iki 100", autorius Danas Buettneris yra puikus šaltinis ieškant skanių receptų, kuriuose gausu antioksidantų ir
kurie gali padėti gyventi ilgiau ir sveikiau.

#5.     Valgyti maistą, kuriame gausu skaidulų, naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui: ląsteliena yra
angliavandenių rūšis, randama augaliniuose maisto produktuose ir yra susijusi su mažesniu lėtinių ligų
dažniu ir ilgesne gyvenimo trukme.

Valgyti maistą, kuriame gausu skaidulų, naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui. Pluoštas yra angliavandenių rūšis,
randama augaliniuose maisto produktuose, tokiuose kaip vaisiai, daržovės, ankštiniai augalai, riešutai ir sveiki
grūdai. Tyrimai parodė, kad dieta, kurioje gausu skaidulų, gali sumažinti lėtinių ligų, tokių kaip širdies ligos, insultas,
2 tipo diabetas ir tam tikros vėžio rūšys, riziką. Be to, tyrimai parodė, kad žmonės, kurie valgo daug skaidulų turintį
maistą, paprastai gyvena ilgiau nei tie, kurie to nevalgo. Tikriausiai taip yra dėl to, kad skaidulos padeda sumažinti
uždegimą, reguliuoja cukraus kiekį kraujyje ir skatina sveiką virškinimą. Norint gauti kuo daugiau naudos iš
ląstelienos turtingos dietos, svarbu valgyti įvairų augalinės kilmės maistą. Tai reiškia, kad reikia valgyti įvairius
vaisius, daržoves, ankštinius augalus, riešutus ir nesmulkintus grūdus. Be to, svarbu užtikrinti, kad visą dieną
gautumėte pakankamai vandens, nes skaiduloms reikia vandens, kad jis būtų tinkamai virškinamas. Galiausiai
svarbu atsiminti, kad skaidulos nėra „stebuklinga kulka" ir turėtų būti bendros sveikos mitybos ir gyvenimo būdo
dalis.
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#6.     Mityba, kurioje gausu sveikų riebalų, yra naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui: sveiki riebalai,
pavyzdžiui, esantys alyvuogių aliejuje, riešutuose ir avokaduose, yra susiję su mažesniu lėtinių ligų
dažniu ir ilgesne gyvenimo trukme.

Mityba, kurioje gausu sveikųjų riebalų, yra naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui. Sveiki riebalai, pavyzdžiui, esantys
alyvuogių aliejuje, riešutuose ir avokaduose, yra susiję su mažesniu lėtinių ligų dažniu ir ilgesne gyvenimo trukme.
Tyrimai parodė, kad dietos, kuriose yra daug sveikųjų riebalų, gali sumažinti širdies ligų, insulto ir diabeto riziką. Be
to, sveiki riebalai gali padėti sumažinti uždegimą, susijusį su įvairiomis sveikatos sąlygomis. Be to, sveiki riebalai gali
padėti pagerinti pažinimo funkciją, sumažinti depresijos riziką ir netgi padėti sumažinti tam tikrų rūšių vėžio riziką. Be
naudos sveikatai, sveikieji riebalai taip pat gali padėti pagerinti maisto skonį ir tekstūrą. Sveiki riebalai gali suteikti
patiekalams skonį ir sodrumą, todėl juos valgyti bus maloniau. Jie taip pat gali padėti padaryti maistą sotesnį, o tai
gali padėti sumažinti potraukį ir persivalgymą. Galiausiai, sveiki riebalai gali padėti ilgiau jaustis sotūs, o tai gali
padėti sumažinti riziką užkandžiauti nesveiku maistu. Apskritai mityba, kurioje gausu sveikų riebalų, yra naudinga
sveikatai ir ilgaamžiškumui. Įtraukę į savo mitybą sveikų riebalų, galėsite mėgautis nauda sveikatai ir geresniu savo
patiekalų skoniu.

#7.     Mažai cukraus turinčios dietos valgymas yra naudingas sveikatai ir ilgaamžiškumui: mažai pridėto
cukraus turinčios dietos valgymas yra susijęs su mažesniu lėtinių ligų dažniu ir ilgesne gyvenimo
trukme.

Maistas, kuriame mažai pridėtinio cukraus, yra naudingas sveikatai ir ilgaamžiškumui. Tyrimai parodė, kad žmonės,
vartojantys mažai pridėto cukraus turinčias dietas, rečiau serga lėtinėmis ligomis, tokiomis kaip širdies ligos, diabetas
ir nutukimas. Be to, tyrimai parodė, kad žmonės, kurie valgo mažai pridėtinio cukraus turinčias dietas, paprastai
gyvena ilgiau nei tie, kurie valgo dietas, kuriose yra daug pridėtinio cukraus. „Mėlynųjų zonų virtuvė: 100 receptų,
kaip gyventi iki 100", autorius Danas Buettneris pateikia įvairių receptų, kuriuose mažai pridėtinio cukraus. Šie
receptai yra skirti padėti žmonėms sumažinti suvartojamo cukraus kiekį ir mėgautis skaniais patiekalais. Knygoje taip
pat pateikiami patarimai ir gudrybės, kaip sumažinti pridėtinio cukraus kiekį kasdieniniame valgyje, pavyzdžiui, vietoj
rafinuoto cukraus naudoti natūralius saldiklius, tokius kaip medus ir klevų sirupas. Laikydamiesi dietos, kurioje mažai
pridėtinio cukraus, žmonės gali pagerinti savo sveikatą ir padidinti savo ilgaamžiškumą. „Mėlynųjų zonų virtuvė: 100
receptų, kaip gyventi iki 100", – tai puikus šaltinis tiems, kurie nori sumažinti suvartojamo cukraus kiekį ir mėgautis
skaniais patiekalais.

#8.     Maistas, kuriame mažai perdirbtų maisto produktų, yra naudingas sveikatai ir ilgaamžiškumui:
perdirbtuose maisto produktuose dažnai yra daug pridėtinio cukraus, nesveikų riebalų ir natrio, o tai yra
susiję su didesniu lėtinių ligų dažniu ir trumpesne gyvenimo trukme.

Valgyti mažai perdirbto maisto turinčią dietą naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui. Perdirbtuose maisto produktuose
dažnai yra daug pridėtinio cukraus, nesveikų riebalų ir natrio, todėl gali padidėti lėtinių ligų, tokių kaip diabetas,
širdies ligos ir nutukimas, rizika. Be to, perdirbtuose maisto produktuose dažnai yra mažai būtinų vitaminų ir
mineralų, todėl gali trūkti maistinių medžiagų. Maistas, kuriame mažai perdirbtų maisto produktų, gali padėti
sumažinti lėtinių ligų riziką ir pagerinti bendrą sveikatą bei ilgaamžiškumą. Priešingai, mityba, kurioje gausu
visaverčio, neperdirbto maisto, gali suteikti būtinų vitaminų ir mineralų, taip pat skaidulų, kurios gali padėti sumažinti
lėtinių ligų riziką. Mityba, kurioje gausu visaverčio, neperdirbto maisto, taip pat gali padėti palaikyti sveiką svorį,
sumažinti uždegimą ir pagerinti bendrą sveikatą bei ilgaamžiškumą. Be to, mažai perdirbto maisto turinčios dietos
gali padėti sumažinti riziką susirgti tam tikromis vėžio rūšimis ir kitomis lėtinėmis ligomis. Apskritai, mažai perdirbtų
maisto produktų turintis maistas yra naudingas sveikatai ir ilgaamžiškumui. Mityba, kurioje gausu visaverčio,
neapdoroto maisto, gali padėti sumažinti lėtinių ligų riziką, skatinti sveiką svorį, sumažinti uždegimą ir pagerinti
bendrą sveikatą bei ilgaamžiškumą. Be to, mažai perdirbto maisto turinčios dietos gali padėti sumažinti riziką susirgti
tam tikromis vėžio rūšimis ir kitomis lėtinėmis ligomis.

#9.     Mažai natrio turinčios dietos valgymas yra naudingas sveikatai ir ilgaamžiškumui: mažai natrio
turinčios dietos valgymas yra susijęs su mažesniu lėtinių ligų dažniu ir ilgesne gyvenimo trukme.
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Mažai natrio turinčios dietos valgymas yra naudingas sveikatai ir ilgaamžiškumui. Tyrimai parodė, kad dieta, kurioje
mažai natrio, yra susijusi su mažesniu lėtinių ligų, tokių kaip aukštas kraujospūdis, insultas ir širdies ligos, dažniu. Be
to, dieta, kurioje mažai natrio, buvo siejama su ilgesne gyvenimo trukme. Taip yra todėl, kad natris gali padidinti
riziką susirgti šiomis lėtinėmis ligomis, kurios gali sukelti ankstyvą mirtį. Siekiant sumažinti natrio suvartojimą, svarbu
apriboti perdirbtus ir supakuotus maisto produktus, nes juose dažnai yra daug natrio. Vietoj to sutelkite dėmesį į
šviežių, visaverčių maisto produktų, tokių kaip vaisiai, daržovės ir liesi baltymai, valgymą. Be to, pabandykite naudoti
žoleles ir prieskonius, kad pagardintumėte maistą, o ne pasikliaukite druska. Atlikdami šiuos paprastus pakeitimus
galite sumažinti natrio suvartojimą ir pagerinti bendrą sveikatą bei ilgaamžiškumą.

#10.     Mažai sočiųjų riebalų turinčios dietos valgymas yra naudingas sveikatai ir ilgaamžiškumui: mažai
sočiųjų riebalų turintis maistas yra susijęs su mažesniu lėtinių ligų dažniu ir ilgesne gyvenimo trukme.

Dieta, kurioje mažai sočiųjų riebalų, yra naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui. Tyrimai parodė, kad dieta, kurioje
mažai sočiųjų riebalų, yra susijusi su mažesniu lėtinių ligų, tokių kaip širdies ligos, insultas ir diabetas, dažniu. Be to,
tyrimai parodė, kad žmonės, kurie laikosi mažai sočiųjų riebalų turinčios dietos, paprastai gyvena ilgiau nei tie, kurie
to nelaiko. Tikėtina, kad taip yra dėl to, kad sotieji riebalai gali padidinti kūno uždegimą, dėl kurio gali kilti įvairių
sveikatos problemų. Knygoje „Mėlynųjų zonų virtuvė: 100 receptų gyventi iki 100" Danas Buettneris pateikia įvairių
receptų, kuriuose yra mažai sočiųjų riebalų. Šie receptai skirti padėti žmonėms išlaikyti sveiką mitybą ir gyvenimo
būdą, galintį pailginti gyvenimą. Laikydamiesi dietos, kurioje mažai sočiųjų riebalų, žmonės gali sumažinti lėtinių ligų
riziką ir padidinti savo galimybes gyventi ilgiau, sveikiau.

#11.     Mažai transriebalų turinčios dietos valgymas yra naudingas sveikatai ir ilgaamžiškumui:
Transriebalai yra nesveiki riebalai, randami perdirbtuose maisto produktuose ir yra susiję su didesniu
lėtinių ligų dažniu ir trumpesne gyvenimo trukme.

Mažai transriebalų turinčios dietos valgymas yra naudingas sveikatai ir ilgaamžiškumui. Transriebalai yra nesveiki
riebalai, randami perdirbtuose maisto produktuose, tokiuose kaip margarinas, keptas maistas ir kepiniai. Jie susidaro,
kai į augalinį aliejų pridedama vandenilio, kad jis taptų kietas, ir dažnai naudojami siekiant padidinti perdirbtų maisto
produktų galiojimo laiką. Transriebalai buvo siejami su didesniu lėtinių ligų, tokių kaip širdies ligos, insultas ir 2 tipo
diabetas, dažniu, taip pat su trumpesne gyvenimo trukme. Todėl norint išlaikyti gerą sveikatą ir ilgaamžiškumą,
svarbu apriboti transriebalų kiekį savo mityboje. Laimei, yra daug būdų, kaip sumažinti transriebalų suvartojimą.
Pradėkite skaitydami maisto produktų etiketes ir venkite perdirbtų maisto produktų, kuriuose yra transriebalų.
Verčiau rinkitės šviežią, visavertį maistą, kuriame natūraliai mažai transriebalų. Be to, transriebalus galite pakeisti
sveikesniais riebalais, tokiais kaip alyvuogių aliejus, avokadų aliejus ir kokosų aliejus. Atlikę šiuos paprastus
pakeitimus galite pagerinti savo sveikatą ir padidinti savo galimybes gyventi ilgiau, sveikiau.

#12.     Mityba, kurioje gausu augalinių baltymų, yra naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui: Augaliniai
baltymai, tokie kaip pupelės, lęšiai ir riešutai, yra susiję su mažesniu lėtinių ligų dažniu ir ilgesne
gyvenimo trukme.

Mityba, kurioje gausu augalinių baltymų, yra naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui. Augaliniai baltymai, tokie kaip
pupelės, lęšiai ir riešutai, yra kupini būtinų vitaminų ir mineralų, kurie gali padėti sumažinti lėtinių ligų, tokių kaip
širdies ligos, diabetas ir vėžys, riziką. Be to, šiuose augalinės kilmės baltymuose yra mažai sočiųjų riebalų ir
cholesterolio, todėl jie yra sveikesnė alternatyva gyvuliniams baltymams. Tyrimai taip pat parodė, kad žmonės, kurie
valgo maistą, kuriame gausu augalinių baltymų, linkę gyventi ilgiau nei tie, kurie to nevartoja. Tikėtina, kad taip yra
dėl to, kad augalinės kilmės baltymuose gausu antioksidantų, kurie gali padėti apsaugoti organizmą nuo laisvųjų
radikalų daromos žalos. Be to, augaliniuose baltymuose taip pat yra daug skaidulų, kurios gali padėti sumažinti
cholesterolio kiekį ir pagerinti virškinimą. Dėl visų šių veiksnių augalinės kilmės baltymai yra puikus pasirinkimas
tiems, kurie nori pagerinti savo sveikatą ir ilgaamžiškumą.

#13.     Mityba, kurioje gausu probiotikų, yra naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui: Probiotikai yra
naudingos bakterijos, randamos fermentuotuose maisto produktuose ir yra susijusios su mažesniu
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lėtinių ligų dažniu ir ilgesne gyvenimo trukme.

Mityba, kurioje gausu probiotikų, yra naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui. Probiotikai yra naudingos bakterijos,
randamos fermentuotuose maisto produktuose, tokiuose kaip jogurtas, kefyras, rauginti kopūstai, kimchi ir
kombucha. Šios bakterijos yra susijusios su įvairia nauda sveikatai, įskaitant geresnį virškinimą, geresnį maistinių
medžiagų įsisavinimą ir stipresnę imuninę sistemą. Tyrimai taip pat parodė, kad probiotikai gali sumažinti uždegimą,
sumažinti cholesterolio kiekį ir netgi padėti išvengti tam tikrų vėžio rūšių. Be to, tyrimai rodo, kad probiotikai gali būti
susiję su ilgesne gyvenimo trukme, nes jie gali padėti sumažinti lėtinių ligų, tokių kaip širdies ligos, diabetas ir
nutukimas, riziką. Į savo mitybą įtraukti probiotikų yra paprasta ir skanu. Pabandykite pridėti jogurto į savo pusryčius
arba išgerti stiklinę kombucha su pietumis. Taip pat namuose galite pasigaminti fermentuotų maisto produktų,
pavyzdžiui, raugintų kopūstų ar kimchi. Valgydami maistą, kuriame gausu probiotikų, galite pagerinti bendrą sveikatą
ir netgi pailginti gyvenimo trukmę.

#14.     Dieta, kurioje gausu prebiotikų, yra naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui: Prebiotikai yra
junginiai, randami augaliniame maiste ir yra susiję su mažesniu lėtinių ligų dažniu ir ilgesne gyvenimo
trukme.

Dieta, kurioje gausu prebiotikų, yra naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui. Prebiotikai yra junginiai, randami
augaliniuose maisto produktuose, tokiuose kaip vaisiai, daržovės, ankštiniai augalai ir sveiki grūdai. Šių junginių
organizmas nevirškina, o fermentuoja žarnyne esančios naudingos bakterijos. Šis fermentacijos procesas gamina
trumpos grandinės riebalų rūgštis, kurios yra naudingos žarnyno sveikatai ir gali padėti sumažinti uždegimą. Tyrimai
parodė, kad dietos, kuriose yra daug prebiotikų, yra susijusios su mažesniu lėtinių ligų, tokių kaip širdies ligos,
diabetas ir nutukimas, dažniu, taip pat ilgesne gyvenimo trukme. Be to, prebiotikai gali padėti pagerinti virškinimą,
sustiprinti imuninę sistemą ir sumažinti tam tikrų rūšių vėžio riziką. Todėl maisto produktų, kuriuose gausu
prebiotikų, įtraukimas į savo mitybą yra svarbus žingsnis siekiant optimalios sveikatos ir ilgaamžiškumo.

#15.     Mityba, kurioje gausu fitonutrientų, yra naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui: Fitonutrientai yra
junginiai, randami augaliniame maiste ir yra susiję su mažesniu lėtinių ligų dažniu ir ilgesne gyvenimo
trukme.

Mityba, kurioje gausu fitonutrientų, yra naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui. Fitonutrientai yra junginiai, randami
augaliniuose maisto produktuose, tokiuose kaip vaisiai, daržovės, riešutai, sėklos ir sveiki grūdai. Šie junginiai yra
susiję su įvairia nauda sveikatai, įskaitant mažesnį lėtinių ligų skaičių ir ilgesnę gyvenimo trukmę. Tyrimai parodė,
kad dietos, kuriose yra daug fitonutrientų, gali sumažinti širdies ligų, insulto, vėžio ir kitų lėtinių ligų riziką. Be to,
fitonutrientai gali padėti sumažinti uždegimą, pagerinti virškinimą ir sustiprinti imuninę sistemą. Norint gauti kuo
daugiau naudos iš fitonutrientų, svarbu valgyti įvairų augalinį maistą. Valgydami įvairius vaisius, daržoves, riešutus,
sėklas ir nesmulkintus grūdus užtikrinsite, kad gausite daugybę fitonutrientų. Be to, kai įmanoma, svarbu rinktis
ekologiškus, ne GMO ir vietinės kilmės produktus. Tai užtikrins, kad gausite aukščiausios kokybės fitonutrientus.
Mityba, kurioje gausu fitonutrientų, yra svarbi geros sveikatos ir ilgaamžiškumo dalis. Valgydami įvairų augalinės
kilmės maistą, galite užtikrinti, kad iš šių naudingų junginių gausite kuo daugiau naudos. Be to, renkantis
ekologiškus, ne GMO ir vietinės kilmės produktus, bus galima maksimaliai padidinti fitonutrientų naudą sveikatai.
Įdėję šiek tiek pastangų, galite užtikrinti, kad iš šių naudingų junginių gausite kuo daugiau naudos.

#16.     Mityba, kurioje gausu vitaminų ir mineralų, yra naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui: vitaminai
ir mineralai yra esminės maistinės medžiagos, randamos augaliniame maiste, ir yra susijusios su
mažesniu lėtinių ligų dažniu ir ilgesne gyvenimo trukme.

Mityba, kurioje gausu vitaminų ir mineralų, yra naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui. Vitaminai ir mineralai yra
būtinos maistinės medžiagos, randamos augaliniuose maisto produktuose, tokiuose kaip vaisiai, daržovės, ankštiniai
augalai, riešutai ir sveiki grūdai. Šios maistinės medžiagos yra būtinos tinkamam organizmo funkcionavimui ir yra
susijusios su mažesniu lėtinių ligų, tokių kaip širdies ligos, diabetas ir vėžys, dažniu bei ilgesne gyvenimo trukme.
Tyrimai parodė, kad dietos, kuriose yra daug vitaminų ir mineralų, gali padėti sumažinti uždegimą, pagerinti
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imuninės sistemos veiklą ir sumažinti riziką susirgti tam tikromis ligomis. Be to, dieta, kurioje gausu vitaminų ir
mineralų, gali padėti pagerinti bendrą energijos lygį, protinį aiškumą ir fizinę veiklą. Norint gauti kuo daugiau naudos
iš dietos, kurioje gausu vitaminų ir mineralų, svarbu rinktis įvairų maistinių medžiagų turintį maistą. Valgydami
įvairius vaisius, daržoves, ankštinius augalus, riešutus ir nesmulkintus grūdus galite užtikrinti, kad gausite visus
būtinus vitaminus ir mineralus, kurių organizmui reikia. Be to, svarbu apriboti perdirbtus ir rafinuotus maisto
produktus, nes šiuose maisto produktuose dažnai yra mažai vitaminų ir mineralų. Valgydami subalansuotą mitybą,
apimančią įvairius maistinių medžiagų turinčius maisto produktus, galite gauti kuo daugiau naudos iš dietos ir
užtikrinti, kad gausite visus būtinus vitaminus ir mineralus, kurių organizmui reikia.

#17.     Polifenolių turtingas maistas yra naudingas sveikatai ir ilgaamžiškumui: polifenoliai yra
junginiai, randami augaliniame maiste ir yra susiję su mažesniu lėtinių ligų dažniu ir ilgesne gyvenimo
trukme.

Polifenolių turtingas maistas yra naudingas sveikatai ir ilgaamžiškumui. Polifenoliai yra junginiai, randami
augaliniuose maisto produktuose, tokiuose kaip vaisiai, daržovės, riešutai, sėklos ir sveiki grūdai. Tyrimai parodė, kad
dietos, kuriose yra daug polifenolių, yra susijusios su mažesniu lėtinių ligų, tokių kaip širdies ligos, diabetas ir vėžys,
dažniu, taip pat ilgesne gyvenimo trukme. Polifenoliai yra galingi antioksidantai, padedantys apsaugoti ląsteles nuo
laisvųjų radikalų padarytos žalos, kuri gali sukelti uždegimą ir ligas. Be to, buvo įrodyta, kad polifenoliai gerina
žarnyno sveikatą, mažina cholesterolio kiekį ir netgi padeda kontroliuoti svorį. Knygoje „Mėlynųjų zonų virtuvė: 100
receptų gyventi iki 100 metų" Danas Buettneris pateikia įvairių receptų, kuriuose gausu polifenolių. Šie receptai skirti
padėti jums gauti kuo daugiau naudos iš dietos ir maksimaliai padidinti savo sveikatą bei ilgaamžiškumą. Nuo
kokteilių ir salotų iki sriubų ir pagrindinių patiekalų – „Buettner" siūlo skanius ir maistingus receptus, kuriuos lengva
pagaminti ir kuriuose gausu polifenolių. Naudodami šiuos receptus galėsite mėgautis polifenolių nauda sveikatai,
valgydami skaniai ir sočiai.

#18.     Valgyti maistą, kuriame gausu flavonoidų, naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui: flavonoidai yra
junginiai, randami augaliniame maiste ir yra susiję su mažesniu lėtinių ligų dažniu ir ilgesne gyvenimo
trukme.

Valgyti maistą, kuriame gausu flavonoidų, naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui. Flavonoidai yra junginiai, randami
augaliniuose maisto produktuose, tokiuose kaip vaisiai, daržovės, ankštiniai augalai, riešutai ir grūdai. Tyrimai
parodė, kad dietos, kuriose yra daug flavonoidų, yra susijusios su mažesniu lėtinių ligų, tokių kaip širdies ligos,
insultas ir tam tikros vėžio rūšys, dažniu. Be to, dietos, kuriose yra daug flavonoidų, buvo siejamos su ilgesne
gyvenimo trukme. Flavonoidai yra galingi antioksidantai, kurie padeda apsaugoti ląsteles nuo laisvųjų radikalų
daromos žalos. Jie taip pat turi priešuždegiminių savybių, kurios gali padėti sumažinti uždegimą organizme. Be to,
flavonoidai gali padėti sumažinti kraujo krešulių, kurie gali sukelti širdies priepuolį ir insultą, riziką. Į savo racioną
įtraukite įvairius maisto produktus, kuriuose gausu flavonoidų, yra paprastas būdas pagerinti savo sveikatą ir
ilgaamžiškumą. Vaisiai ir daržovės yra puikūs flavonoidų šaltiniai, kaip ir ankštiniai augalai, riešutai ir grūdai. Be to,
juodajame šokolade ir raudonajame vyne yra flavonoidų, nors svarbu juos vartoti saikingai. Valgydami maistą,
kuriame gausu flavonoidų, galite apsaugoti savo organizmą nuo lėtinių ligų ir pailginti savo gyvenimo trukmę.
Norėdami gauti daugiau informacijos apie flavonoidus ir kaip juos įtraukti į savo mitybą, peržiūrėkite Dano Buettnerio
knygą The Blue Zones Kitchen: 100 Recipes to Live to 100.

#19.     Valgyti maistą, kuriame gausu karotinoidų, naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui: karotenoidai
yra junginiai, randami augaliniame maiste ir yra susiję su mažesniu lėtinių ligų dažniu ir ilgesne
gyvenimo trukme.

Valgyti maistą, kuriame gausu karotinoidų, naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui. Karotinoidai yra junginiai, randami
augaliniuose maisto produktuose, tokiuose kaip vaisiai, daržovės ir sveiki grūdai. Tyrimai parodė, kad dietos, kuriose
yra daug karotinoidų, yra susijusios su mažesniu lėtinių ligų, tokių kaip širdies ligos, insultas ir vėžys, dažniu, taip pat
ilgesne gyvenimo trukme. Karotinoidai yra galingi antioksidantai, kurie padeda apsaugoti ląsteles nuo laisvųjų
radikalų padarytos žalos, kuri gali sukelti ligas. Be to, karotinoidai buvo susiję su geresniu regėjimu, geresne
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imuninės sistemos veikla ir geresne odos sveikata. Knygoje „Mėlynųjų zonų virtuvė: 100 receptų gyventi iki 100"
autorius Danas Buettneris pateikia įvairių receptų, kuriuose gausu karotinoidų. Šie receptai apima tokius patiekalus
kaip keptos saldžiosios bulvės su česnaku ir rozmarinu, skrudinti burokėliai su apelsinu ir mėtomis bei skrudinti
žiediniai kopūstai su ciberžole ir kmynais. Visi šie receptai yra sukurti taip, kad padėtų jums kuo geriau išnaudoti
savo dietoje esančius karotenoidus, kartu pavalgydami skanius ir maistingus patiekalus. Į savo racioną įtraukę maisto
produktų, kuriuose gausu karotinoidų, galėsite mėgautis daugybe šių junginių teikiamos naudos sveikatai. Valgydami
dietą, kurioje gausu karotinoidų, galite gyventi ilgiau ir sveikiau.

#20.     Mityba, kurioje gausu fitosterolių, yra naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui: Fitosteroliai yra
junginiai, randami augaliniame maiste ir yra susiję su mažesniu lėtinių ligų dažniu ir ilgesne gyvenimo
trukme.

Mityba, kurioje gausu fitosterolių, yra naudinga sveikatai ir ilgaamžiškumui. Fitosteroliai yra junginiai, randami
augaliniuose maisto produktuose, tokiuose kaip vaisiai, daržovės, riešutai ir grūdai. Tyrimai parodė, kad dietos,
kuriose yra daug fitosterolių, yra susijusios su mažesniu lėtinių ligų, tokių kaip širdies ligos, insultas ir vėžys, dažniu,
taip pat ilgesne gyvenimo trukme. Taip pat žinoma, kad fitosteroliai mažina cholesterolio kiekį, o tai gali padėti
sumažinti širdies ir kraujagyslių ligų riziką. Be to, fitosteroliai turi priešuždegiminių savybių, kurios gali padėti
sumažinti lėtinio uždegimo ir su juo susijusių ligų riziką. Norint gauti didžiausią naudą iš fitosterolių, svarbu į savo
racioną įtraukti įvairaus augalinio maisto. Vaisiai, daržovės, riešutai ir grūdai yra puikūs fitosterolių šaltiniai. Be to, kai
kuriuose augaliniuose aliejuose, pavyzdžiui, alyvuogių aliejuje, taip pat yra daug fitosterolių. Įvairių šių maisto
produktų valgymas gali padėti užtikrinti, kad su maistu gautumėte pakankamai fitosterolių. „Mėlynųjų zonų virtuvė:
100 receptų, kaip gyventi iki 100 metų", autorius Danas Buettneris yra puikus šaltinis norint sužinoti daugiau apie
fitosterolių naudą ir kaip juos įtraukti į savo mitybą. Knygoje pateikiami įvairūs skanūs receptai, kuriuose gausu
fitosterolių, taip pat patarimai ir patarimai, kaip maksimaliai išnaudoti šiuos naudingus junginius. Vadovaudamiesi
šioje knygoje pateiktais patarimais galite užtikrinti, kad iš dietos išnaudosite visas įmanomas galimybes ir gyvensite
ilgiau, sveikiau.

Psl. 7/7

https://bookskim.lt/

