


Jvairts skausmai, huovargis, nemiga — tai daugelio masy
patirtys. Taciau jos neturety buti laikomos natdraliomis ar
normaliomis. Kineziterapeutas ir psichologas, sveikatos ir
erovés ekspertas Darin Olien knygoje ,Superlife”
“Supergyvenimas”) teigia, kad viskas priklauso nuo masy
santykio j savo kUng, tad, jdéje Siek tiek pastangy, mes
galime isvengti anksCiau minéty problemuy.

Visaverté mityba — sveikam kidinui

Efektyviausias budas patenkinti organizmno mitybos poreikius
yra natdrali ir visaverté mityba. Posakis ,esi tai, kg valgai“, anot
knygos autoriaus, yra teisingas: Is maisto Ir gerimy gaunamadas
maistines medziagas organizmas transformuoja j gyvus
audinius. Mityba - tai pagrindiné gyvybés jéga, esminis
gyvenimo elementas.

Masy organizmui reikalingos jvairios medziagos:
makroelementai, tokie kaip riebalai, angliavandeniai ir
baltymai, skatinantys Igsteliy procesus; mineralai, vitaminai,
fermentai, antioksidantai, reguliuojantys jvairias organizmo
funkcijas ir uztikrinantys gerq sveikatq. TacCiau tam, kad
nereikéty itin kruopsciai sekti atskiry maistiniy medziagy,
sveikatos ekspertas sitlo tiesiog vartoti daugiau natdralaus
maisto, ypac vaisiy ir darzoviu.

XX0¢

IX31 ¥31004 31dWVS



Brokoliai — tikras supermaisto, kuriame yra ir vitaminy, ir riebaly ragsciy, ir fermenty,
pavyzdys. Nepaisant to, daugelis musy renkasi nesveikq alternatyvqg, o véliau
spragas megina kaisyti papildais. Daugelj komerciniy papildy organizmas sunkiai
pasisaving, todél jy vartojimas ne visada veiksmingas.

Geriausia strategija gauti visas butiniausias maistines medziagas — valgyti jvairy ir
natdraly visavertj maistq, jskaitant vaisius, darzoves, pupeles, séklas, riesutus,
grudus ir daigus.

Visavertéje mityboje mésa taip pat vaidina svarby vaidmenj. Joje yra svarbiy

vitaminy ir mineraly, taip pat aminorugsciy, todél mésa yra praktiskai
nepakeiCiamas kokybisky baltymy saltinis.

el /7#/

e




Gera zarnyno flora

Esminis geros mitybos vaidmuo - palaikyti sveikg zarnyno florg.
Zmogaus kdng sudaro ne tik Igstelés, bet ir jvairios bakterijos, virusai,
grybeliai ir mielés, gyvenancios tiek kdno viduje, tiek iSoréje. Sie
mikroorganizmai atlieka gyvybiskai svarby vaidmenj bendrai musy
sveikatai, ypac imuninei ir virskinimo sistemai.

Virskinimo sistemoje daugiau nei 500 mikroby rdsiy padeda skaidyti
suvartotq maistg, o jy isskiriami salutiniai produktai yra naudingi musy
organizmui. Siy mikroorganizmy sistema vadinama mikrobiomu, kuris
gali teigiamai arba neigiamai paveikti masy sveikatg. Tyrimai rodo,
kad zarnyno floros disbalansas yra susijes su jvairiais Siuolaikiniais
negalavimais. Dalis mikrobiomo aspekty yra paveldimi, taciau taip pat
didelé dalis priklauso nuo mitybos pasirinkimo. Natdralus visavertis
maistas, ypac vaisiai ir darzovés, skatina naudingyjy bakterijy augima.

Mikrobiomaq reikéty prizitréti kaip asmneinj sodq: reguliariai laistyti” ir
gauti tinkaomy maistiniy medziagy. Maisto produktai, tokie kaip
rauginti kopustai, jogurtas ir kombucha yra itin naudingi zarnyno
sveikatai. Mikroorganizmmy svarbqg vis labiau pripazjsta sveikatos
ekspertai, pabrézdami, kaip svarbu juos puoseléti drauge su asmenine
gerove.




Perdirbtas maistas tersia miisy organizmgq

Kai nuolat vartojame perdirbtg maistg, musy
organizme kaupiasi ,Siuksles”. Ir kartais jame
prasideda ,Siuksliy surinkéjy streikas” mausy
organizmo natdralios detoksikacijos sistemos
nustoja efektyviai funkcionuoti, tad kaupiasi
kenksmingos medziagos ir toksinai, sukeliantys
sveikatos problemu.

Sioje sudétingoje sistemoje baltieji kraujo kdneliai
transportuoja toksinus sunaikinimui, o kepenys ir
inkstai nenuilstamai filtruoja kraujg, kad pasalinty
toksinus ir paSalines medziagas. Taciau
Siuolaikiné mityba, kurioje dominuoja perdirbti
maisto produktai, dirbtiniai priedai, cheminés
medziagos, pesticidai ir kt, kelia jtampg Sioms
detoksikacijos sistemoms.

Apsisprende vengti perdirbto maisto, galime
Zymiai palengvinti detoksikacijos sistemy nastq ir
pagerinti bendrqg sveikatq.
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