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Santrauka:

»Mélynujy zony virtuvé: 100 recepty, kaip gyventi iki 100", autorius Danas Buettneris yra kulinarijos knyga, kurioje
pagrindinis démesys skiriamas ilgiausiai pasaulyje gyvenanciy zmoniy dietoms, skatinancioms ilgaamziskuma. Knyga
paremta Buettnerio tyrimais, kurie tyrinéjo pasaulio ,meélynujy zony" - regiony, kuriuose Zmonés gyvena ilgiausiai ir
sveikiausiai - mityba. Knygoje pateikiama 100 recepty, jkvépty Melynujy zony diety ir kurie skirti padeéti skaitytojams
gyventi ilgiau ir sveikiau. Knyga pradedama supazindinant su mélynosiomis zonomis ir jose gyvenanciy Zmoniy
mityba. Buettneris paaiSkina devynis bendrus mitybos principus, kuriais dalijasi mélynosios zonos, pvz., valgyti
daugiausia augalinés kilmés maistg, valgyti saikinga gyvuliniy baltymy kiekj ir vengti perdirbto maisto. Jis taip pat
paaiskina valgymo su draugais ir Seima svarbg bei fizinio aktyvumo vaidmenj skatinant ilgaamzisSkuma. Tada knygoje
pateikiama 100 receptu, jkvépty Mélynujy zony diety. Receptai skirstomi j skyrius, atsizvelgiant | maisto risj,
pavyzdziui, gridus, darzoves, ankstinius augalus ir baltymus. Kiekviename recepte yra ingredienty sagrasas,
paruosimo instrukcijos ir informacija apie maistinguma. Receptai yra sukurti taip, kad juos blty lengva paruosti ir kad
jie baty jvairiy skoniy ir tekstury. Knygoje taip pat pateikiami patarimai, kaip jtraukti Mélynyjy zony dietg j kasdienj
gyvenima. Buettneris pateikia patarimuy, kaip apsipirkti ir laikyti maistg, planuoti maistg ir kaip sveikg mitybg paversti
ijtempto gyvenimo budo dalimi. Jis taip pat suteikia informacijos apie tai, kaip pakeisti sveikg gyvenimo budg,
pavyzdziui, padidinti fizinj aktyvuma ir sumazinti stresg. Mélynujy zony virtuve: 100 recepty, kaip gyventi iki 100
mety - tai informatyvi ir jkvepianti kulinarijos knyga, suteikianti skaitytojams jrankiy, reikalingy ilgesniam ir
sveikesniam gyvenimui. Knygoje gausu skaniy receptuy, jkvépty ilgiausiai pasaulyje gyvenanciy zmoniy diety, ir
pateikiami praktiniai patarimai, kaip Mélynuyjy zony dieta jtraukti | kasdienj gyvenima.

Pagrindinés idéjos:

#1. Valgyti augaline mitybg naudinga sveikatai ir ilgaamziskumui: augalines dietos yra daug skaidulu,
vitaminu, mineraly ir antioksidantu, todél jos susijusios su maZesniu letiniy liguy dazniu ir ilgesne
gyvenimo trukme.

Valgyti augaline dietg naudinga sveikatai ir ilgaamziSkumui. Augalinés dietos yra daug skaiduly, vitaminy, mineraly ir
antioksidanty, kurie yra batini optimaliai sveikatai. Tyrimai parodé, kad zmonés, kurie laikosi augalinés dietos, reciau
serga létinémis ligomis, tokiomis kaip Sirdies ligos, diabetas ir vézys. Be to, tyrimai parodé, kad Zzmonés, kurie laikosi
augalinés dietos, paprastai gyvena ilgiau nei tie, kurie to nedaro. Greiciausiai taip yra dél to, kad augalinés kilmeés
dietoje naturaliai mazai sociyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali prisidéti prie létiniy ligy iSsivystymo. Be to,
augalinése dietose paprastai yra daug skaiduly, kurios padeda sumazinti uzdegimg ir gerina virskinima. Be naudos
sveikatai, augaliné dieta taip pat yra naudinga aplinkai. Augalinés dietos gamybai reikia maziau istekliy nei dietoms,
kuriy sudétyje yra gyvuninés kilmeés produkty, ir jie iSskiria maziau Siltnamio efektg sukelianciy dujy. Tai reiskia, kad
laikantis augalinés dietos galima sumazinti anglies pédsaka ir prisidéti prie sveikesnés planetos. Apskritai, valgyti
augaline dietg yra naudinga ir jasy sveikatai, ir aplinkai. | savo raciong jtrauke daugiau augalinés kilmés maisto
produkty, galésite mégautis augalinés dietos teikiama nauda sveikatai ir taip sumazinti poveikj aplinkai.

#2. Vidurzemio juros dietos valgymas yra naudingas sveikatai ir ilgaamziskumui: Vidurzemio jiros
dietoje gausu vaisiu, darzoviu, nesmulkinty grudu, ankstiniy augaly, riesutuy ir sveikuju riebaluy, o tai
siejama su mazesniu létiniy ligy dazniu ir ilgesne gyvenimo trukme.

VidurZemio jiros regiono stiliaus dieta yra naudinga sveikatai ir ilgaamziskumui. Si dieta pagrista tradiciniais
Vidurzemio jiros Saliy, tokiy kaip Graikija, Italija ir Ispanija, mitybos modeliais. Jame gausu vaisiy, darzoviy,
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nesmulkinty grady, ankstiniy augaly, rieSuty ir sveikujy riebaly, todél jis siejamas su mazesniu létiniy ligy dazniu ir
ilgesne gyvenimo trukme. Tyrimai parodé, kad Zmonés, kurie laikosi VidurZzemio jlros dietos, turi mazesne rizika
susirgti Sirdies ligomis, insultu, 2 tipo diabetu ir tam tikromis vézio riSimis. Be to, dietoje yra daug antioksidanty,
kurie gali padéti apsisaugoti nuo oksidacinés pazaidos ir uzdegimo. Be to, dietoje yra mazai perdirbty maisto
produkty ir sociyjy riebaly, o tai gali padéti sumazinti nutukimo ir kity létiniy ligy rizika. Galiausiai, dietoje gausu
skaiduly, kurios gali padéti skatinti sveika virskinima ir sumazinti virskinimo sutrikimy rizika. Dél visy Siy veiksniy
Vidurzemio jiros dieta yra puikus pasirinkimas tiems, kurie nori pagerinti savo sveikatg ir ilgaamziSkuma.

#3. Mityba, kurioje gausu visavercio maisto, yra naudinga sveikatai ir ilgaamziskumui: visas maistas
yra neperdirbtas ir nerafinuotas, jame gausu vitaminu, mineraly ir antioksidanty. Mityba, kurioje gausu
visavercio maisto, yra susijusi su mazesniu létiniu ligu dazniu ir ilgesne gyvenimo trukme.

Mityba, kurioje gausu visavercio maisto, yra naudinga sveikatai ir ilgaamzisSkumui. Visas maistas yra neapdorotas ir
nerafinuotas, juose gausu batiny vitaminy, mineraly ir antioksidanty. Tyrimai parodé, kad zmonés, kurie valgo
maistg, kuriame gausu visavercio maisto, reciau serga létinémis ligomis ir gyvena ilgiau nei tie, kurie to nedaro.
»Mélynujy zony virtuvé: 100 recepty, kaip gyventi iki 100", - tai puikus Saltinis ieSkant skaniy ir maistingy recepty,
pagrjsty visaverciu maistu. Valgydami maista, kuriame gausu visavercio maisto, galite gyventi ilgiau ir sveikiau.

#4. Valgyti maistq, kuriame gausu antioksidanty, naudinga sveikatai ir ilgaamziskumui:
Antioksidantai yra junginiai, apsaugantys lgsteles nuo laisvuju radikaly daromos zalos, ju yra daugelyje
vaisiu, darzoviu ir kity augalinés kilmes maisto produktu. Valgymas, kuriame gausu antioksidantu, yra
susijes su mazesniu letiniuy ligu dazniu ir ilgesne gyvenimo trukme.

Valgyti maistg, kuriame gausu antioksidanty, naudinga sveikatai ir ilgaamziskumui. Antioksidantai yra junginiai,
apsaugantys lgsteles nuo laisvyjy radikaly daromos zalos, jy yra daugelyje vaisiy, darzoviy ir kito augalinio maisto.
Tyrimai parodé, kad dieta, kurioje gausu antioksidanty, gali sumazinti létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos, vézys ir
diabetas, rizika. Be to, tyrimai parodé, kad Zzmonés, kurie valgo daug antioksidanty turinciy diety, paprastai gyvena
ilgiau nei tie, kurie to nenaudoja. ,Mélynyjy zony virtuvé: 100 receptuy, kaip gyventi iki 100", autorius Danas
Buettneris pateikia jvairius receptus, kuriuose gausu antioksidanty. Sie receptai skirti padéti Zzmonéms gauti kuo
daugiau naudos i$ dietos ir maksimaliai padidinti savo sveikatg bei ilgaamziSkuma. Knygoje taip pat pateikiami
patarimai, kaip | savo mitybg jtraukti daugiau antioksidanty turin¢io maisto, pavyzdziui, j valgj jtraukti daugiau vaisiy
ir darzoviy bei rinktis nesmulkintus gridus, o ne rafinuotus gridus. Valgydami maista, kuriame gausu antioksidantu,
galite apsaugoti savo lgsteles nuo pazeidimy ir sumazinti létiniy ligy rizika. ,Mélynujy zony virtuvé: 100 recepty, kaip
gyventi iki 100", autorius Danas Buettneris yra puikus Saltinis ieSkant skaniy receptuy, kuriuose gausu antioksidanty ir
kurie gali padéti gyventi ilgiau ir sveikiau.

#5. Valgyti maistq, kuriame gausu skaidulu, naudinga sveikatai ir ilgaamziskumui: lgsteliena yra
angliavandeniy rusis, randama augaliniuose maisto produktuose ir yra susijusi su mazesniu létiniy liguy
dazniu ir ilgesne gyvenimo trukme.

Valgyti maistg, kuriame gausu skaiduly, naudinga sveikatai ir ilgaamziSkumui. Pluostas yra angliavandeniy rusis,
randama augaliniuose maisto produktuose, tokiuose kaip vaisiai, darzovés, ankstiniai augalai, rieSutai ir sveiki
grudai. Tyrimai parodé, kad dieta, kurioje gausu skaiduly, gali sumazinti létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos, insultas,
2 tipo diabetas ir tam tikros vézio risys, rizikg. Be to, tyrimai parodé, kad Zmonés, kurie valgo daug skaiduly turintj
maistg, paprastai gyvena ilgiau nei tie, kurie to nevalgo. Tikriausiai taip yra dél to, kad skaidulos padeda sumazinti
uzdegima, reguliuoja cukraus kiekj kraujyje ir skatina sveika virskinima. Norint gauti kuo daugiau naudos i$
lastelienos turtingos dietos, svarbu valgyti jvairy augalinés kilmés maistg. Tai reiskia, kad reikia valgyti jvairius
vaisius, darzoves, ankstinius augalus, rieSutus ir nesmulkintus gridus. Be to, svarbu uztikrinti, kad visg dieng
gautumeéte pakankamai vandens, nes skaiduloms reikia vandens, kad jis baty tinkamai virSkinamas. Galiausiai
svarbu atsiminti, kad skaidulos néra ,stebuklinga kulka" ir turéty buti bendros sveikos mitybos ir gyvenimo budo
dalis.
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#6. Mityba, kurioje gausu sveiky riebaluy, yra naudinga sveikatai ir ilgaamziskumui: sveiki riebalai,
pavyzdziui, esantys alyvuogiu aliejuje, rieSutuose ir avokaduose, yra susije su mazesniu létiniy ligy
dazniu ir ilgesne gyvenimo trukme.

Mityba, kurioje gausu sveikujy riebaly, yra naudinga sveikatai ir ilgaamziskumui. Sveiki riebalai, pavyzdziui, esantys
alyvuogiy aliejuje, rieSutuose ir avokaduose, yra susije su mazesniu létiniy ligy dazniu ir ilgesne gyvenimo trukme.
Tyrimai parodé, kad dietos, kuriose yra daug sveikujy riebaly, gali sumazinti Sirdies ligy, insulto ir diabeto rizikg. Be
to, sveiki riebalai gali padéti sumazinti uzdegima, susijusj su jvairiomis sveikatos salygomis. Be to, sveiki riebalai gali
padéti pagerinti pazinimo funkcijg, sumazinti depresijos rizika ir netgi padéti sumazinti tam tikry rasiy veézio rizikg. Be
naudos sveikatai, sveikieji riebalai taip pat gali padéti pagerinti maisto skonj ir teksturg. Sveiki riebalai gali suteikti
patiekalams skonj ir sodruma, todél juos valgyti bus maloniau. Jie taip pat gali padéti padaryti maista sotesnj, o tai
gali padéti sumazinti potraukj ir persivalgyma. Galiausiai, sveiki riebalai gali padéti ilgiau jaustis sotds, o tai gali
padéti sumazinti rizikg uzkandziauti nesveiku maistu. Apskritai mityba, kurioje gausu sveiky riebaly, yra naudinga
sveikatai ir ilgaamziskumui. |trauke | savo mitybg sveiky riebaly, galésite mégautis nauda sveikatai ir geresniu savo
patiekaly skoniu.

#7. Mazai cukraus turincios dietos valgymas yra naudingas sveikatai ir ilgaamziskumui: mazai pridéto
cukraus turincios dietos valgymas yra susijes su mazesniu létiniuy ligy dazniu ir ilgesne gyvenimo
trukme.

Maistas, kuriame mazai pridétinio cukraus, yra naudingas sveikatai ir ilgaamziskumui. Tyrimai parodé, kad Zzmonés,
vartojantys mazai pridéto cukraus turincias dietas, rec¢iau serga létinémis ligomis, tokiomis kaip Sirdies ligos, diabetas
ir nutukimas. Be to, tyrimai parodé, kad Zzmonés, kurie valgo mazai pridétinio cukraus turincias dietas, paprastai
gyvena ilgiau nei tie, kurie valgo dietas, kuriose yra daug pridétinio cukraus. ,Mélynujy zony virtuvé: 100 receptuy,
kaip gyventi iki 100", autorius Danas Buettneris pateikia jvairiy recepty, kuriuose mazai pridétinio cukraus. Sie
receptai yra skirti padéti Zzmonéms sumazinti suvartojamo cukraus kiekj ir mégautis skaniais patiekalais. Knygoje taip
pat pateikiami patarimai ir gudrybés, kaip sumazinti pridétinio cukraus kiekj kasdieniniame valgyje, pavyzdziui, vietoj
rafinuoto cukraus naudoti naturalius saldiklius, tokius kaip medus ir klevy sirupas. Laikydamiesi dietos, kurioje mazai
pridétinio cukraus, Zmonés gali pagerinti savo sveikata ir padidinti savo ilgaamziskuma. ,,Mélynuyjy zony virtuvé: 100
recepty, kaip gyventi iki 100", - tai puikus Saltinis tiems, kurie nori sumazinti suvartojamo cukraus kiekj ir mégautis
skaniais patiekalais.

#8. Maistas, kuriame mazai perdirbty maisto produktu, yra naudingas sveikatai ir ilgaamziskumui:
perdirbtuose maisto produktuose daznai yra daug pridetinio cukraus, nesveiky riebaluy ir natrio, o tai yra
susije su didesniu letiniy ligy dazniu ir trumpesne gyvenimo trukme.

Valgyti mazai perdirbto maisto turinCig dieta naudinga sveikatai ir ilgaamziskumui. Perdirbtuose maisto produktuose
daznai yra daug pridétinio cukraus, nesveiky riebaly ir natrio, todel gali padidéti létiniy ligy, tokiy kaip diabetas,
Sirdies ligos ir nutukimas, rizika. Be to, perdirbtuose maisto produktuose daznai yra mazai batiny vitaminy ir
mineraly, todeél gali trikti maistiniy medziagy. Maistas, kuriame mazai perdirbty maisto produkty, gali padéti
sumazinti létiniy ligy rizika ir pagerinti bendrg sveikata bei ilgaamziSkuma. PrieSingai, mityba, kurioje gausu
visavercio, neperdirbto maisto, gali suteikti batiny vitaminy ir mineraly, taip pat skaiduly, kurios gali padéti sumazinti
létiniy ligy rizika. Mityba, kurioje gausu visavercio, neperdirbto maisto, taip pat gali padéti palaikyti sveika svori,
sumazinti uzdegima ir pagerinti bendrg sveikatg bei ilgaamziskuma. Be to, mazai perdirbto maisto turincios dietos
gali padéti sumazinti rizikg susirgti tam tikromis vézio risimis ir kitomis létinémis ligomis. Apskritai, mazai perdirbty
maisto produkty turintis maistas yra naudingas sveikatai ir ilgaamziSkumui. Mityba, kurioje gausu visavercio,
neapdoroto maisto, gali padéti sumazinti létiniy ligy rizika, skatinti sveikg svorj, sumazinti uzdegimg ir pagerinti
bendra sveikatg bei ilgaamzisSkumg. Be to, mazai perdirbto maisto turincios dietos gali padéti sumazinti rizikg susirgti
tam tikromis vézio risimis ir kitomis létinémis ligomis.

#9. Mazai natrio turincios dietos valgymas yra naudingas sveikatai ir ilgaamziskumui: mazai natrio
turincios dietos valgymas yra susijes su mazesniu létiniy ligu dazniu ir ilgesne gyvenimo trukme.
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Mazai natrio turincios dietos valgymas yra naudingas sveikatai ir ilgaamziskumui. Tyrimai parodé, kad dieta, kurioje
mazai natrio, yra susijusi su mazesniu létiniy ligy, tokiy kaip aukstas kraujospudis, insultas ir Sirdies ligos, dazniu. Be
to, dieta, kurioje mazai natrio, buvo siejama su ilgesne gyvenimo trukme. Taip yra todél, kad natris gali padidinti
rizikg susirgti Siomis létinémis ligomis, kurios gali sukelti ankstyvg mirtj. Siekiant sumazinti natrio suvartojimg, svarbu
apriboti perdirbtus ir supakuotus maisto produktus, nes juose daznai yra daug natrio. Vietoj to sutelkite démesj j
Svieziy, visaverciy maisto produkty, tokiy kaip vaisiai, darzovés ir liesi baltymai, valgyma. Be to, pabandykite naudoti
Zoleles ir prieskonius, kad pagardintuméte maistg, o ne pasikliaukite druska. Atlikdami Siuos paprastus pakeitimus
galite sumazinti natrio suvartojimg ir pagerinti bendrg sveikatg bei ilgaamziskuma.

#10. Mazai sociujuy riebaluy turincios dietos valgymas yra naudingas sveikatai ir ilgaamziskumui: mazai
sociujy riebaly turintis maistas yra susijes su mazesniu létiniy ligu dazniu ir ilgesne gyvenimo trukme.

Dieta, kurioje mazai sociujy riebaly, yra naudinga sveikatai ir ilgaamziSkumui. Tyrimai parodé, kad dieta, kurioje
mazai sociujy riebaly, yra susijusi su mazesniu létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos, insultas ir diabetas, dazniu. Be to,
tyrimai parodé, kad Zzmoneés, kurie laikosi mazai sociyjy riebaly turincios dietos, paprastai gyvena ilgiau nei tie, kurie
to nelaiko. Tikétina, kad taip yra dél to, kad sotieji riebalai gali padidinti kiino uzdegima, dél kurio gali kilti jvairiy
sveikatos problemy. Knygoje ,,Mélynyjy zony virtuvé: 100 recepty gyventi iki 100" Danas Buettneris pateikia jvairiy
recepty, kuriuose yra mazai sociyjy riebaly. Sie receptai skirti padéti zmonéms islaikyti sveika mitybg ir gyvenimo
blda, galintj pailginti gyvenima. Laikydamiesi dietos, kurioje mazai soCiyjy riebaly, Zmonés gali sumazinti létiniy ligy
rizikg ir padidinti savo galimybes gyventi ilgiau, sveikiau.

#11. Mazai transriebalu turincios dietos valgymas yra naudingas sveikatai ir ilgaamziskumui:
Transriebalai yra nesveiki riebalai, randami perdirbtuose maisto produktuose ir yra susije su didesniu
letiniy ligu dazniu ir trumpesne gyvenimo trukme.

Mazai transriebaly turincios dietos valgymas yra naudingas sveikatai ir ilgaamziSkumui. Transriebalai yra nesveiki
riebalai, randami perdirbtuose maisto produktuose, tokiuose kaip margarinas, keptas maistas ir kepiniai. Jie susidaro,
kai | augalinj aliejy pridedama vandenilio, kad jis tapty kietas, ir daznai naudojami siekiant padidinti perdirbty maisto
produkty galiojimo laikg. Transriebalai buvo siejami su didesniu létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos, insultas ir 2 tipo
diabetas, dazniu, taip pat su trumpesne gyvenimo trukme. Todél norint iSlaikyti gerg sveikatg ir ilgaamziskuma,
svarbu apriboti transriebaly kiekj savo mityboje. Laimei, yra daug bldy, kaip sumazinti transriebaly suvartojima.
Pradekite skaitydami maisto produkty etiketes ir venkite perdirbty maisto produkty, kuriuose yra transriebaly.
Verdiau rinkités Sviezig, visavertj maistg, kuriame natdraliai mazai transriebaly. Be to, transriebalus galite pakeisti
sveikesniais riebalais, tokiais kaip alyvuogiy aliejus, avokady aliejus ir kokosy aliejus. Atlike Siuos paprastus
pakeitimus galite pagerinti savo sveikatg ir padidinti savo galimybes gyventi ilgiau, sveikiau.

#12. Mityba, kurioje gausu augaliniy baltymu, yra naudinga sveikatai ir ilgaamziskumui: Augaliniai
baltymai, tokie kaip pupeles, lesiai ir riesutai, yra susije su mazesniu letiniy ligu dazniu ir ilgesne
gyvenimo trukme.

Mityba, kurioje gausu augaliniy baltymuy, yra naudinga sveikatai ir ilgaamziskumui. Augaliniai baltymai, tokie kaip
pupelés, lesiai ir rieSutai, yra kupini bitiny vitaminy ir mineraly, kurie gali padéti sumazinti létiniy ligy, tokiy kaip
Sirdies ligos, diabetas ir vézys, rizika. Be to, Siuose augalinés kilmés baltymuose yra mazai sociujy riebaly ir
cholesterolio, todél jie yra sveikesné alternatyva gyvuliniams baltymams. Tyrimai taip pat parodé, kad Zmonés, kurie
valgo maista, kuriame gausu augaliniy baltymu, linke gyventi ilgiau nei tie, kurie to nevartoja. Tikétina, kad taip yra
dél to, kad augalinés kilmés baltymuose gausu antioksidanty, kurie gali padéti apsaugoti organizmg nuo laisvyjy
radikaly daromos Zalos. Be to, augaliniuose baltymuose taip pat yra daug skaiduly, kurios gali padéti sumazinti
cholesterolio kiekj ir pagerinti virskinimg. Dél visy Siy veiksniy augalinés kilmés baltymai yra puikus pasirinkimas
tiems, kurie nori pagerinti savo sveikatg ir ilgaamziskuma.

#13. Mityba, kurioje gausu probiotiky, yra naudinga sveikatai ir ilgaamziskumui: Probiotikai yra
naudingos bakterijos, randamos fermentuotuose maisto produktuose ir yra susijusios su mazesniu
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letiniy liguy dazniu ir ilgesne gyvenimo trukme.

Mityba, kurioje gausu probiotiky, yra naudinga sveikatai ir ilgaamziSkumui. Probiotikai yra naudingos bakterijos,
randamos fermentuotuose maisto produktuose, tokiuose kaip jogurtas, kefyras, rauginti kopustai, kimchi ir
kombucha. Sios bakterijos yra susijusios su jvairia nauda sveikatai, jskaitant geresnj virskinima, geresnj maistiniy
medziagy jsisavinimag ir stipresne imunine sistema. Tyrimai taip pat parodé, kad probiotikai gali sumazinti uzdegima,
sumazinti cholesterolio kiekj ir netgi padéti iSvengti tam tikry vézio rasiy. Be to, tyrimai rodo, kad probiotikai gali bati
susije su ilgesne gyvenimo trukme, nes jie gali padéti sumazinti létiniy ligu, tokiy kaip Sirdies ligos, diabetas ir
nutukimas, rizika. | savo mityba jtraukti probiotiky yra paprasta ir skanu. Pabandykite pridéti jogurto | savo pusrycius
arba iSgerti stikline kombucha su pietumis. Taip pat namuose galite pasigaminti fermentuoty maisto produkty,
pavyzdZiui, rauginty kopusty ar kimchi. Valgydami maista, kuriame gausu probiotiky, galite pagerinti bendrg sveikatg
ir netgi pailginti gyvenimo trukme.

#14. Dieta, kurioje gausu prebiotiky, yra naudinga sveikatai ir ilgaamziskumui: Prebiotikai yra
junginiai, randami augaliniame maiste ir yra susije su mazesniu létiniy ligu dazniu ir ilgesne gyvenimo
trukme.

Dieta, kurioje gausu prebiotiky, yra naudinga sveikatai ir ilgaamziSkumui. Prebiotikai yra junginiai, randami
augaliniuose maisto produktuose, tokiuose kaip vaisiai, darzovés, ankstiniai augalai ir sveiki gridai. Siy junginiy
organizmas nevirskina, o fermentuoja zarnyne esancios naudingos bakterijos. Sis fermentacijos procesas gamina
trumpos grandinés riebaly rigstis, kurios yra naudingos zarnyno sveikatai ir gali padéti sumazinti uzdegima. Tyrimai
parodé, kad dietos, kuriose yra daug prebiotiky, yra susijusios su mazesniu létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos,
diabetas ir nutukimas, dazniu, taip pat ilgesne gyvenimo trukme. Be to, prebiotikai gali padéti pagerinti virskinima,
sustiprinti imunine sistemg ir sumazinti tam tikry rasiy vézio rizikg. Todél maisto produkty, kuriuose gausu
prebiotiky, jtraukimas | savo mitybg yra svarbus zZingsnis siekiant optimalios sveikatos ir ilgaamziskumo.

#15. Mityba, kurioje gausu fitonutrientu, yra naudinga sveikatai ir ilgaamziskumui: Fitonutrientai yra
junginiai, randami augaliniame maiste ir yra susije su mazesniu letiniu ligu dazniu ir ilgesne gyvenimo
trukme.

Mityba, kurioje gausu fitonutrientu, yra naudinga sveikatai ir ilgaamziSkumui. Fitonutrientai yra junginiai, randami
augaliniuose maisto produktuose, tokiuose kaip vaisiai, darzovés, riedutai, séklos ir sveiki gridai. Sie junginiai yra
susije su jvairia nauda sveikatai, jskaitant mazesnj létiniy ligy skaiciy ir ilgesne gyvenimo trukme. Tyrimai parode,
kad dietos, kuriose yra daug fitonutrienty, gali sumazinti Sirdies ligy, insulto, vézio ir kity |étiniy ligy rizika. Be to,
fitonutrientai gali padéti sumazinti uzdegima, pagerinti virSkinima ir sustiprinti imunine sistema. Norint gauti kuo
daugiau naudos is fitonutrienty, svarbu valgyti jvairy augalinj maista. Valgydami jvairius vaisius, darzoves, riesutus,
séklas ir nesmulkintus gradus uztikrinsite, kad gausite daugybe fitonutrienty. Be to, kai jmanoma, svarbu rinktis
ekologiskus, ne GMO ir vietinés kilmés produktus. Tai uztikrins, kad gausite auksciausios kokybeés fitonutrientus.
Mityba, kurioje gausu fitonutrientuy, yra svarbi geros sveikatos ir ilgaamziskumo dalis. Valgydami jvairy augalinés
kilmés maistg, galite uztikrinti, kad i$ Siy naudingy junginiy gausite kuo daugiau naudos. Be to, renkantis
ekologiSkus, ne GMO ir vietinés kilmés produktus, bus galima maksimaliai padidinti fitonutrienty naudg sveikatai.
|déje Siek tiek pastangy, galite uztikrinti, kad i$ Siy naudingy junginiy gausite kuo daugiau naudos.

#16. Mityba, kurioje gausu vitaminy ir mineralu, yra naudinga sveikatai ir ilgaamzisSkumui: vitaminai
ir mineralai yra esminés maistines medziagos, randamos augaliniame maiste, ir yra susijusios su
mazesniu létiniy ligy dazniu ir ilgesne gyvenimo trukme.

Mityba, kurioje gausu vitaminy ir mineraly, yra naudinga sveikatai ir ilgaamzisSkumui. Vitaminai ir mineralai yra
butinos maistinés medziagos, randamos augaliniuose maisto produktuose, tokiuose kaip vaisiai, darzovés, ankstiniai
augalai, riedutai ir sveiki gridai. Sios maistinés medZiagos yra batinos tinkamam organizmo funkcionavimui ir yra
susijusios su mazesniu létiniy ligu, tokiy kaip Sirdies ligos, diabetas ir vézys, dazniu bei ilgesne gyvenimo trukme.
Tyrimai parodé, kad dietos, kuriose yra daug vitaminy ir mineraly, gali padéti sumazinti uzdegima, pagerinti
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imuninés sistemos veikla ir sumazinti rizika susirgti tam tikromis ligomis. Be to, dieta, kurioje gausu vitaminy ir
mineraly, gali padéti pagerinti bendrg energijos lygj, protinj aiSkuma ir fizine veikla. Norint gauti kuo daugiau naudos
iS dietos, kurioje gausu vitaminy ir mineraly, svarbu rinktis jvairy maistiniy medziagy turintj maista. Valgydami
jvairius vaisius, darzoves, ankstinius augalus, rieSutus ir nesmulkintus gridus galite uztikrinti, kad gausite visus
batinus vitaminus ir mineralus, kuriy organizmui reikia. Be to, svarbu apriboti perdirbtus ir rafinuotus maisto
produktus, nes Siuose maisto produktuose daznai yra mazai vitaminy ir mineraly. Valgydami subalansuotg mityba,
apimancia jvairius maistiniy medziagy turinc¢ius maisto produktus, galite gauti kuo daugiau naudos is dietos ir
uztikrinti, kad gausite visus batinus vitaminus ir mineralus, kuriy organizmui reikia.

#17. Polifenoliuy turtingas maistas yra naudingas sveikatai ir ilgaamziskumui: polifenoliai yra
junginiai, randami augaliniame maiste ir yra susije su mazesniu létiniy ligu dazniu ir ilgesne gyvenimo
trukme.

Polifenoliy turtingas maistas yra naudingas sveikatai ir ilgaamziSkumui. Polifenoliai yra junginiai, randami
augaliniuose maisto produktuose, tokiuose kaip vaisiai, darzovés, riesutai, séklos ir sveiki gridai. Tyrimai parodé, kad
dietos, kuriose yra daug polifenoliy, yra susijusios su mazesniu létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos, diabetas ir vézys,
dazniu, taip pat ilgesne gyvenimo trukme. Polifenoliai yra galingi antioksidantai, padedantys apsaugoti lgsteles nuo
laisvujy radikaly padarytos zalos, kuri gali sukelti uzdegima ir ligas. Be to, buvo jrodyta, kad polifenoliai gerina
zarnyno sveikata, mazina cholesterolio kiekj ir netgi padeda kontroliuoti svorj. Knygoje ,Mélynuyjy zony virtuve: 100
recepty gyventi iki 100 mety" Danas Buettneris pateikia jvairiy recepty, kuriuose gausu polifenoliy. Sie receptai skirti
padéti jums gauti kuo daugiau naudos i$ dietos ir maksimaliai padidinti savo sveikata bei ilgaamziskuma. Nuo
kokteiliy ir saloty iki sriuby ir pagrindiniy patiekaly - ,Buettner" sitlo skanius ir maistingus receptus, kuriuos lengva
pagaminti ir kuriuose gausu polifenoliy. Naudodami Siuos receptus galésite meégautis polifenoliy nauda sveikatai,
valgydami skaniai ir sociai.

#18. Valgyti maistq, kuriame gausu flavonoidu, naudinga sveikatai ir ilgaamziskumui: flavenoidai yra
junginiai, randami augaliniame maiste ir yra susije su mazesniu létiniuy ligu dazniu ir ilgesne gyvenimo
trukme.

Valgyti maista, kuriame gausu flavonoidy, naudinga sveikatai ir ilgaamziskumui. Flavonoidai yra junginiai, randami
augaliniuose maisto produktuose, tokiuose kaip vaisiai, darzoveés, ankstiniai augalai, rieSutai ir gridai. Tyrimai
parodé, kad dietos, kuriose yra daug flavonoidy, yra susijusios su mazesniu létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos,
insultas ir tam tikros véZzio rasys, dazniu. Be to, dietos, kuriose yra daug flavonoidy, buvo siejamos su ilgesne
gyvenimo trukme. Flavonoidai yra galingi antioksidantai, kurie padeda apsaugoti lasteles nuo laisvyjy radikaly
daromos Zalos. Jie taip pat turi prieSuzdegiminiy savybiy, kurios gali padéti sumazinti uzdegimga organizme. Be to,
flavonoidai gali padéti sumazinti kraujo kresuliy, kurie gali sukelti Sirdies priepuolj ir insultg, rizikg. | savo raciong
itraukite jvairius maisto produktus, kuriuose gausu flavonoidy, yra paprastas budas pagerinti savo sveikata ir
ilgaamzisSkuma. Vaisiai ir darzovés yra puikis flavonoidy Saltiniai, kaip ir ankstiniai augalai, rieSutai ir gridai. Be to,
juodajame Sokolade ir raudonajame vyne yra flavonoidy, nors svarbu juos vartoti saikingai. Valgydami maista,
kuriame gausu flavonoiduy, galite apsaugoti savo organizma nuo létiniy ligy ir pailginti savo gyvenimo trukme.
Norédami gauti daugiau informacijos apie flavonoidus ir kaip juos jtraukti | savo mityba, perzitrékite Dano Buettnerio
knygg The Blue Zones Kitchen: 100 Recipes to Live to 100.

#19. Valgyti maistq, kuriame gausu karotinoidu, naudinga sveikatai ir ilgaamziskumui: karotenoidai
yra junginiai, randami augaliniame maiste ir yra susije su mazesniu létiniu liguy dazniu ir ilgesne
gyvenimo trukme.

Valgyti maistg, kuriame gausu karotinoidy, naudinga sveikatai ir ilgaamziSkumui. Karotinoidai yra junginiai, randami
augaliniuose maisto produktuose, tokiuose kaip vaisiai, darzovés ir sveiki gridai. Tyrimai parodé, kad dietos, kuriose
yra daug karotinoidy, yra susijusios su mazesniu létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos, insultas ir vézys, dazniu, taip pat
ilgesne gyvenimo trukme. Karotinoidai yra galingi antioksidantai, kurie padeda apsaugoti lgsteles nuo laisvujy
radikaly padarytos zalos, kuri gali sukelti ligas. Be to, karotinoidai buvo susije su geresniu regéjimu, geresne
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imuninés sistemos veikla ir geresne odos sveikata. Knygoje ,Mélynyjy zony virtuvé: 100 recepty gyventi iki 100"
autorius Danas Buettneris pateikia jvairiy recepty, kuriuose gausu karotinoidy. Sie receptai apima tokius patiekalus
kaip keptos saldZiosios bulvés su ¢esnaku ir rozmarinu, skrudinti burokéliai su apelsinu ir métomis bei skrudinti
Ziediniai kopustai su ciberzole ir kmynais. Visi Sie receptai yra sukurti taip, kad padéty jums kuo geriau iSnaudoti
savo dietoje esancius karotenoidus, kartu pavalgydami skanius ir maistingus patiekalus. | savo raciong jtrauke maisto
produkty, kuriuose gausu karotinoidy, galésite mégautis daugybe Siy junginiy teikiamos naudos sveikatai. Valgydami
dieta, kurioje gausu karotinoidy, galite gyventi ilgiau ir sveikiau.

#20. Mityba, kurioje gausu fitosteroliu, yra naudinga sveikatai ir ilgaamziskumui: Fitosteroliai yra
junginiai, randami augaliniame maiste ir yra susije su mazesniu létiniy ligu dazniu ir ilgesne gyvenimo
trukme.

Mityba, kurioje gausu fitosteroliy, yra naudinga sveikatai ir ilgaamziSkumui. Fitosteroliai yra junginiai, randami
augaliniuose maisto produktuose, tokiuose kaip vaisiai, darzovés, riesutai ir gridai. Tyrimai parodé, kad dietos,
kuriose yra daug fitosteroliy, yra susijusios su mazesniu létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos, insultas ir vézys, dazniu,
taip pat ilgesne gyvenimo trukme. Taip pat Zinoma, kad fitosteroliai mazina cholesterolio kiekj, o tai gali padéti
sumazinti Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika. Be to, fitosteroliai turi prieSuzdegiminiy savybiy, kurios gali padéti
sumazinti létinio uzdegimo ir su juo susijusiy ligy rizika. Norint gauti didziausig naudg i$ fitosteroliy, svarbu j savo
raciong jtraukti jvairaus augalinio maisto. Vaisiai, darZzovés, riesutai ir grudai yra puikas fitosteroliy Saltiniai. Be to, kai
kuriuose augaliniuose aliejuose, pavyzdziui, alyvuogiy aliejuje, taip pat yra daug fitosteroliy. [vairiy Siy maisto
produkty valgymas gali padéti uztikrinti, kad su maistu gautuméte pakankamai fitosteroliy. ,,Mélynuyjy zony virtuvé:
100 recepty, kaip gyventi iki 100 mety", autorius Danas Buettneris yra puikus Saltinis norint suZinoti daugiau apie
fitosteroliy naudg ir kaip juos jtraukti | savo mityba. Knygoje pateikiami jvairus skanus receptai, kuriuose gausu
fitosteroliy, taip pat patarimai ir patarimai, kaip maksimaliai iSnaudoti Siuos naudingus junginius. Vadovaudamiesi
Sioje knygoje pateiktais patarimais galite uztikrinti, kad i$ dietos iSnaudosite visas jmanomas galimybes ir gyvensite
ilgiau, sveikiau.
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