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Modre zony na planete

* Existuji dravé stravovaci navyky, které jsou skutecnym elixirem zivota.
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* Jsou to navyky, jez sdili populace zijici v takzvanych modrych zénach,
péti oblastech svéta, kde se nejvice soustreduji lidé dosahuijici
vysokéeho veku.

* Je to japonsky ostrov Okinawa, mésto Loma Linda v Kalifornii, ostrov
Ikaria v Recku, kostaricky poloostrov Nicoya a provincie Ogliastra na
Sardinii.

* VVyzkum prokazal patnact shodnych stravovacich navyku v téchto
oblastech...



Doporuceni dle stravovacich navyku
obyvatel modrych zon.

« Z toho, co tito lidé jedi, tvori 95 procent potrava rostlinného plvodu.
Konzumuji Uctyhodné mnozstvi nejriznéjsi zeleniny a ovoce, a co
nestaci snist, to se naklada. To nejlepsi z jidel prospivajicich dlouhému
zivotu je zelenolista zelenina. Na lkarii roste vice nez 75 druhu
zeleniny tohoto druhu jako plevel.

* Maso ne vice nez dvakrat tydné. Konzumace masa by se méla omeazit
na nejvyse 50 gramu pétkrat mésicné. Pokud jde o drubez, skopové
nebo veprove, je lépe davat prednost masu z farmarské produkce.



Doporuceni dle stravovacich navyku
obyvatel modrych zon.

* Denné snézte az 85 gramu ryb. V modrych zdnach, které maiji pristup
k mori, tvori ryby soucast kazdodenniho jidelnicku.

* Snizte spotrebu mlécnych vyrobku a syru. Kravské mléko ma vysoky
obsah tuku a cukru. Lidé z modrych zon ziskavaji vapnik z rostlin. Jinak
je pro tyto zony charakteristicka konzumace koziho a ovciho mléka a
vyrobku z néj.



Doporuceni dle stravovacich navyku
obyvatel
modrych zon.

* Vhodna jsou az tri vejce tydné. V modrych zénach se vétsinou ji v
jednom jidle jen jedno vejce. V Kostarice davaji jedno vejce do tortily,
na Okinawé se dava do polévky jedno varené vejce.

* Jezte denné varené lusténiny, nejméné pul salku. Lusténiny jsou
podstatnou soucasti diety modrych zén. V priméru obsahuji 21
procent proteinu, 77 procent komplexnich sacharidu a malo tuku,
jsou vynikajicim zdrojem vlakniny.



Doporuceni dle stravovacich navyku
obyvatel modrych zon.

e Celozrnny chléb. Ve trech z péti modrych zon je chléb zakladni
potravinou. Je to ale potravina zcela jina nez ta, kterou vétsinou
kupujeme. Na lkarii a na Sardinii je chléb tvoren ze 100 procent
riznymi celozrnnymi obilovinami, které maji vysoky obsah vyzivnych
latek a vlakniny.

* Omezte spotrebu cukru. Obyvatelé modrych zon konzumuiji ve
srovnani s ostatnimi zhruba pétinu cukru. Po staleti si davaji do Caje
med a dopravaji si sladkosti pouze pri slavnostnich prilezitostech.



Doporuceni dle stravovacich navyku
obyvatel modrych zon.

* Jako snack si dejte dva orisky. Nedavna studie Harvardovy univerzity
ukdzala, ze konzumace orechu sniZzuje umrtnost o 20 procent. Jiné studie
odhalily, ze pojidani suseného ovoce snizuje uroven "spatného"
cholesterolu az o 20 procent.

* V. modrych zonach lidé pojidaji potraviny v jejich celosti: nevyhazuiji tfeba
vajecny zloutek nebo duzinu z ovoce. Spotrebuji vSe z celych potravin, které
jsou Casto pestovany v miste.

* VWwhybejte se produktim s dlouhym seznamem latek, které jsou v ném
obsazeny.



Doporuceni dle stravovacich navyku

obyvatel
modrych zon.

* Pijte vice vody. Experti doporucuji sedm sklenicek vody denné.
Vyhybejte se slazenym ndpojim.

* Pokud chcete pit alkohol, zvolte cervené vino. VétSina obyvatel
modrych zon pije jednu az tri sklenicky cerveného vina denné.
Umirnéna konzumace vina na sklonku dne snizuje stres.



Doporuceni dle stravovacich navyku

obyvatel
modrych zon.

* Pijte zeleny cCaj. Je prokazano, ze snizuje riziko srdecnich chorob a
riznych typu rakoviny.

* Rekové na lkarii piji ¢aj z rozmarynu ¢&i $alvéje a pampelidky, ktery ma
protizanétlivé ucinky.

* Pijte cernou kavu jako jediny zdroj kofeinu. Lidé z poloostrova Nicoya,
na Sardinii a v Recku piji hodné kavy. Podle studii snizuje riziko
demence a Parkinsonovy nemoci.



