Tajne dugovecnosti
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Proslavila 122. rodendan, nadZivela ¢erku i unuka: Tajna dugoveénosti najpoznatije Francuskinje! Zana
Kalman je Francuskinja poznata kao jedna od najdugovecnijih Zena u istoriji sveta. Njen zivotni vek
trajao je ¢ak 122 godine i 164 danal!

http://stil.kurir.rs/lifestyle/proslavila-122-rodendan-nadzivela-cerku-i-unuka-tajna-dugovecnosti-

najpoznatije-francuskinje-clanak-30590

1. Zana je za Zivota otkrila da je stalno koristila maslinovo ulje u ishrani, ali i za negu koZe - svakog dana
ga je utrljavala u koz jer je puno je nezasi¢enih masti, koje su odli¢ne i veoma potrebne ljudskom telu.
Maslinovo ulje sprecava upalne procese u telu, odrzava kozu mladom, ali i znacajno smanjuje rizik od
sréanog i mozdanog udara.

2. Zana je nedeljno jela ¢ak kilogram crne €okolade, a svakodnevno je konzumirala luk, vino, kao i dosta
voda i povrca. Brojne studije pokazale su da velike koli¢ine voéa i povréa u ishrani uti¢u na dugovecnost i
sprecavanje brojnih bolesti, ukljucujudi i rak. Takode, poznato je da crna ¢okolada predstavlja pravu
riznicu antioksidanata i flavanoida, koji €uvaju srce zdravim. Nau¢nici preporucuju da posludate Zanu i
svakoga dana pojedete jednu kockicu crne ¢okolade, ali vodite racuna da odaberete onu koja u sebi
sadrzZi najmanje 70 odsto kakaa.

Ziveo je 152 godine zbog jednog napitka: Sprec¢ava svaku bolest!
Osim §to je eliksir dugovecnosti, ovaj napitak vam moZe pomoci i kod mrsavljenja, ali i u nezi koZe i kose

http://stil.kurir.rs/ziveo-je-152-godine-zbog-jednog-napitka-sprecava-svaku-bolest-clanak-24622

Surutka je u izvornom obliku te¢nost koja sadrzi manje od 1 odsto belancevina i preko 93 odsto vode.
Glavni sastojci surutke su kalijum, natrijum, magnezijum, fosfor, gvoide, cink, bakar, kobalt, mangan,
molibden, vitamini, vredni enzimi i aminokiseline. Sadrzi samo 26 kalorija na sto grama, zbog Cega je


http://stil.kurir.rs/lifestyle/proslavila-122-rodendan-nadzivela-cerku-i-unuka-tajna-dugovecnosti-najpoznatije-francuskinje-clanak-30590
http://stil.kurir.rs/lifestyle/proslavila-122-rodendan-nadzivela-cerku-i-unuka-tajna-dugovecnosti-najpoznatije-francuskinje-clanak-30590
http://stil.kurir.rs/ziveo-je-152-godine-zbog-jednog-napitka-sprecava-svaku-bolest-clanak-24622

posebno pogodna za mriavljenje. Cista jetra klju¢ je dobrog zdravlja, a surutka je moéan ¢ista¢ jetre. Ako
bolujete od bilo kakve bolesti jetre, redovno pijte surutku. Surutka sadrzi beta-laktoglobulin koji
organizam snabdeva aminokiselinama BCAA, koje znacajno pomazu kod uznapredovalih jetrenih bolesti.
Obolelima od ciroze suplementiranje s BCAA pomaze da zive duze i kvalitetnije, tvrde stru¢njaci. Alfa-
lactalbumin koji sadrzi surutka, obiluje esencijalnom aminokiselinom triptofanom, poznatom po
regulisanju sna i poboljSavanju raspoloZenja. On je bogat imunoglobulinima i lizosomom koji jacaju
imunitet, Sto je vrlo korisno kod hroni¢nog hepatitisa. Ujedno, sadrzi i protivupalni laktoferin, sastojak
od neprocenjive vaznosti za one Cija je jetra podloZna upalama. Surutka je puna cisteina koji su potrebni
telu za proizvodnju glutationa, antioksidansa koji stiti telo od upala i toksina. Nivo cisteina jako je niska
kod obolelih od hepatitisa C, $sto pogorsava osteéenja jetre. Ako se intenzivno bavite sportom,
pokusavate da smrsate, pod stresom ste ili bolujete od teske bolesti, surutka bi trebala biti deo vaseg
svakodnevnog jelovnika. Surutka obiluje elektrolitima, odli¢no hidrira telo, daje viSe energije pa je
mnogo bolji izbor od Stetnih energetskih pi¢a. Surutka je glavna sirovina za proizvodnju proteina koji su,
kao Sto se zna, neizbeZan deo ishrane svakog sportiste i konzumiranje surutke omogucava brzi oporavak
i rast misi¢a nakon vezbanja, smanjuje apetit i podstice mrsavljenje. Ujedno, doprinosi i nervnom
zdravlju jer smanjuje glukozu u krvi i krvni pritisak, pokazuju istrazivanja. Mlec¢na kiselina koju poseduje
surutka smanjuje prekomeran broj gljivica i bakterija u crevima, a njen niski PH podstice njihov rad.
reporucuje se redovno konzumiranje kod zatvora, nadutosti, gréeva, divertikulitisa i hroniénih upala
creva. Ovaj stari narodni lek moze znacajno pomodi i kod hroni¢nog umora, stresa, debljine, prejedanja,
visokog pritiska, pada imuniteta, Zeludac¢nih tegoba, bolesti jetre, kandide, ¢iS¢enja organizma od
toksina. Priprema i primena surutke Najbolja stvar kod surutke jeste da je mozete i sami napraviti od
sirovog domadeg mleka ili kupiti na pijacama ili u prodavnicama eko-hrane ili je nabaviti od lokalnih
proizvodaca. Kozja surutka je najbolja, ali dobra je i kravlja. Najvaznije je da je rec¢ o pasnim Zivotinjama
koje nisu hranjene hormonima. Od 10 litara mleka u proseku se dobije jedan kilogram sira i devet litara
surutke. Bududi da ima diuereticka svojstva, surutka se u pocetku preporucuje u umerenoj kolicini, ali
moZete je piti tri puta dnevno po 150 ml, a postepeno ovu dozu moZete povecatii do litre dnevno. Ako
imate probavne smetnje, samo promesajte kasiku surutke u ¢asi vode i popijte pre svakog obroka.
Surutku osim za le€enje mozZete koristiti i za spoljnu negu koZe i kose, u pripremi pekarskih proizvoda i
smutija i u ishrani domadih Zivotinja i kuénih ljubimaca. Takode, glutation je mocan antioksidans koji
pomaze kod problema sa stitnom Zlezdom, hroni¢nim upalama, rakom, multiplom sklerozom i
Parkinsonovom bolesti.



Li Cing Jen je najpoznatiji po tome $to je doZiveo izuzetnu duboku starost, odnosno, prema navodima je
doziveo 197 ili ¢ak 256 godina.

Ziveo je 256 godina i imao 200 dece: Ovo je njegova tajna! (FOTO)Prema re¢ima jednog od Lijevih
ucenika, on se jednom sreo sa ¢ovekom starim 500 godina, koji ga je naucio Qigong vezbama i dao mu
savete za ishranu koje su mu pomogle da produzi svoj Zivot, koji se u Kini smatra najstarijom osobom
ikada.

http://stil.kurir.rs/lepi-zdravi/ziveo-je-256-godina-i-imao-200-dece-ovo-je-njegova-tajna-foto-clanak-
27486
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On je skoro 40 godina Ziveo na ishrani koja je ukljucivala reisi pecurku (hrastovu sjajnicu), godzi bobice,
divlji ginseng, He Shou Wu (Fallopia Multiflora), Gota Kola (azijska Centela) i vino od pirinca. Qigong
vezbama; “Utisajte srce, sedite kao kornjaca, hodajte Zivahno kao golub i spavajte kao pas”. Li je tvrdio
da su unutrasnji mir i smirenost uma u kombinaciji s tehnikama disanja tajne neverovatne dugovecnosti.
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