10 karalienés Elzbietos kasdieniy jpro¢iy, padéjusiy jai nugyventi 96 metus

omnivaL mvun| Kopijuodami karalienés Elzbietos sveikus jprogius galbit netapsite monarchu, tagiau tai
gali padéti nugyventi ilgesnj ir laimingesnj gyvenima.

ISgyventi beveik Simtmetj néra mazas Zzygdarbis... taCiau Elizabeth Alexandra Mary Windsor arba
karaliené Elzbieta Il pridéjo $j etapg | savo labai ilgg jspudingy laiméjimy sarasa.

Karaliené Elzbieta gimé 1926 m. balandzZio 21 d. ir miré 2022 m. rugséjo 8 d., todél ji nugyveno 96 metus ir
keturis ménesius. Kalbant apie konteksta, 1926 m. gimusi moteris turéjo tik 3,2 % tikimybe pasiekti Simtmecio
ribg. Karaliené Elzbieta ne tik gyveno ilgai, todél ji buvo ilgiausiai karaliavusi monarché Anglijos istorijoje, bet
ir buvo nepaprastai sveika. Po to, kai 2021 m., bdamas 99 mety amziaus, miré jos vyras princas Philipas,
pati karaliené patyré daugybe sveikatos problemuy, jskaitant Covid-19. Taciau ji jautési pakankamai gerai, kad
oficialiai paskirty Lizg Truss naujai iSrinkta ministre pirmininke likus vos dviem dienoms iki mirties.

Kaip karaliené ElZbieta taip ilgai iSgyveno? GreiCiausiai savo vaidmenj atliko gera genetika ir
atsitiktinumas, taciau taip pat daug nuopelny tenka jos sveikam gyvenimo budui. Karaliené Elzbieta
turéjo keletg puikiai zinomy sveikatos jproCiy. Pasiruo$e uzsiradyti? Sekdami jos pavyzdziu, tikriausiai
netapsite monarchu, bet tikrai busite laimingesni ir sveikesni.

1. Pusryéiy valgymas

Karalienés ElZbietos pusryciai, patiekiami 8.30 val, buvo jos kasdienés rutinos dalis. Sveiky pusryciy
valgymas nuo seniai buvo siejamas su ilgesniu gyvenimu, galbut dél to, kad pusry¢iy valgytojai turi
mazesne Sirdies ligy ir diabeto rizikg. Tad koks buvo karalienés Elzbietos kasdienis pusry€iy
pasirinkimas? O gi arbata su sausainiais, o po to - dubenélis mégstamiausiy karalienés dribsniy.

2. Turéti augintinj

ElZzbieta buvo labai atsidavusi savo Zavingy Suny buriui, ypa¢ savo korgiams. Tyrimai atskleide, kad
augintiniy turejimas gali pagerinti jusy sveikatg mazindamas kraujospudj, stresa, sveikatos priezitros
iSlaidas (naminiy gyvanéliy savininkai pas gydytojus lankosi reciau nei tie, kurie neturi gyvuno), kovoti
su depresija ir sumazinti nutukimo, vézio ir diabeto rizikg. Tad laikas iSeiti pasivaikscioti su savo
augintiniu!

3. Jodinéjimas zirgais

Zirgai karalienés Elzbietos gyvenime buvo nuo pat mazens, nes ji buvo puiki jojimo sporto $akoje.
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Tiesg sakant, ji taip myléjo Zirgus, kad net savo sunui princui Charlesui vestuviy proga padovanojo
kumele. Jodinéti Zzirgais smagu, taCiau tai taip pat puikus fizinis uzsiémimas, kuris galéjo turéti jtakos
jos garsigjam astriam protui (ir sgmojui!). Remiantis pirmaujanc¢iu 2022 m. Alzheimerio ligos tyrimu,
reguliari manks$ta yra puikus budas sumazinti su senéjimu susijusj pazinimo funkcijy sutrikimg. Fizinio
uzsieémimo tipas nebuvo labai svarbus, todél pasiimkite puslapj i$ Karalienés knygos ir iSsirinkite tai,
kas jums patinka!

4. Arbatos laikas

Karaliené Elzbieta pradédavo savo dieng su puodeliu juodos Earl Grey arbatos. Kaip ir daugelis brity,
ji géré arbatg be cukraus, bet jsipildavo truputj pieno. Kasdienis arbatos puodelis palaiko organy
sveikata, apsaugo nuo létiniy ligy ir padeda atkurti kiino lasteles. Zalioji arbata $iais laikais sulaukia
daug meilés sveikatos srityje; bet juodoji arbata, kaip ir Earl Grey, taip pat turi jsptdingg privalumy
sgrasa. Pagrindinis juodosios arbatos privalumas? Tai gali sustiprinti jusy imunine sistema ir sumazinti
infekcijos rizikg — du privalumai, neabejotinai susije su ilgesniu gyvenimu.

5. Uzkandziavimas — bet mazomis porcijomis

Kiekviena diena Elizabeth popietés arbatai buvo patiekiami sumustiniai su uogiene. Sie skanéstai,
zinomi kaip ,uogienés monetos®, yra tiesiog uogiené, uztepama ant sviestu pateptos baltos duonos,
supjaustytos be plutelés. Ne pats sveikiausias patiekalas, bet buvo Zinoma, kad karaliené juos mégo.
Mitybos ekspertai teigia, kad sveikos gyvensenos raktas yra ne visy skanésty uzdraudimas, o
meégavimasis protingomis porcijomis. Tai pasiteisino karalienei: jos mégstamiausi sumustiniai buvo
vadinami ,monetomis*®, nes kiekvienas sumustinis yra seno angliS§ko cento dydzio, mazdaug vieno
colio skersmens!

6. Humoras

ElZzbieta buvo zinoma dél savo astraus sgmojingumo ir puikaus humoro jausmo ir daznai buvo
fotografuojama besijuokianti. Artimi draugai ir pazjstami pasidalijo daugybe istorijy apie tai, kaip ji
mégaujasi geru laiku juokaujant. Pavyzdziui, kai turisté jai pasaké, kad ji ,atrodo labai panasij
karaliene®, ji atkirto: ,Na, tai ramina! Humoras yra galingas vaistas jisy smegenims ir kinui — gerina
nuotaikg, mazina stresg, gerina socialinius rysius ir, taip, padidina ilgaamziSkuma. Atlik savo humoro
eksperimentg ir pamatyk, kaip tai pakeicia tavo gyvenima!

7. Meilés santykiai

Esame tikri, kad princas Philipas ir karaliené Elzbieta patyré pakilimy ir nuosmukiy, kaip ir bet kuri
pora, taCiau atrodé, kad jie buvo labai artimi — juk jie iSliko susituoke daugiau nei 70 mety! Laiminga
partnerysté turi naudos sveikatai, kuri yra ne tik meilé. ,Santuokos nauda“ vadinami tyrimai parode,
kad stabilios poros labiau linkusios iSlaikyti sveikg svorj, sportuoti, atostogauti ir mégautis geresne
bendra sveikata.

8. Artima Seima ir draugai

Bati garsios Seimos dalimi gali bati sudétinga. Taciau nepaisant periodiSky iSSukiy, buvo aisku, kad
karaliené Elzbieta turéjo glaudy rysj su artimaisiais, kurie buvo Salia, kai jai jy reikéjo. Kai kurie tyrimai
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parodé, kad vienatvé ir izoliacija gali sutrumpinti jusy gyvenimo trukme taip pat, kaip ir rtkymas, o
stiprus socialinis ry8ys su artimaisiais prailgina jusy gyvenimg (jau nekalbant apie tai, kad prie ty mety
prideda gyvybés!).

9. Mégavimasis gamta

Sodininkysté ir vaik§€iojimas lauke buvo du mégstamiausi ElZzbietos pomeégiai ir ji daznai buvo
fotografuojama derinanti Siuos pomeégius, vaik$tanti per sody parodas. Geros naujienos gamtos
mylétojams: Sie abu pomégiai susije su ilgesniu gyvenimu. Tai ne tik manksta, kuri stiprina jusy
sveikatg. Remiantis ,miSko apsupties” tyrimu, vien buvimas lauke, gamtoje sumazina streso hormony
kiekj, létina Sirdies ritmg, mazina kraujospudj ir padidina saugumo bei gerovés jausmag. Be to, augaly
laikymas patalpose, kaip tai daré karaliené ElZbieta, pagerina jusy psichine sveikata.

10. Turéti reikSminga darba

Karaliené Elzbieta paskyré savo gyvenima tarnauti Jungtinés Karalystés ir Sandraugos Zzmonéms. Ji
myléjo savo darbg ir tai parodé! Ji iSgarséjo savo ,pasivaiksciojimais” — kelionémis, kuriose bendravo
su zmonémis visame pasaulyje. Sios aistros grei¢iausiai turéjo jtakos jos ilgaamziskumui. Nustatyta,
kad Zmones, turintys aistra, yra optimistiSkesni ir apskritai laimingesni.

Ko gero, svarbiausia sveikatos (ir gyvenimo) pamoka, kurig galime i§mokti i$ karalienés Elzbietos 96
metuy, yra iStvermés svarba — atsibusti ir toliau stengtis, kad ir kas bty. Kaip pati saké: ,Kai gyvenimas
atrodo sunkus, drgsuolis neatsigula ir nepriima pralaiméjimo; vietoj to jis buna dar labiau pasiryzes
kovoti uz geresne ateitj.”

https://www.thehealthy.com/aging/news-queen-elizabeth-age/
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