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Santrauka:

Dietos pabaiga: kaip gyventi visa gyvenima (Joel Fuhrman) yra knyga, kurioje nagrinéjama idéja uzbaigti dietos cikla
ir sutelkti démesj | sveikos mitybos gyvenimo buda. Knyga suskirstyta j tris dalis: pirmoji dalis: dietos pabaiga, antra
dalis: sveikos mitybos mokslas ir trecioji dalis: sveikos mitybos praktika. Pirmoje dalyje Fuhrman paaiskina, kodél
dietos laikymasis néra atsakymas j ilgalaikj sveikatos ir svorio metima. Jis teigia, kad dietos yra netvarios ir ilgainiui
daznai lemia svorio padidéjima. Jis taip pat paaiSkina, kodél dietos néra vienintelis budas pasiekti sveikatg ir numesti
svorio, ir pateikia sveikos mitybos nauda. Antroje dalyje Fuhrmanas pasineria j sveikos mitybos moksla. Jis paaiskina
maistiniy medziagy tankio svarbg, mikroelementy vaidmenj ir augalinés dietos nauda. Jis taip pat aptaria mankstos
vaidmenj ir tai, kaip tai gali padéti palaikyti sveikg mityba. Trecioje dalyje Fuhrman apibudina praktinius Zingsnius,
kuriy reikia imtis norint pereiti prie sveikos mitybos. Jis pateikia patarimuy, kaip apsipirkti ir paruosti sveikus
patiekalus, taip pat kaip sveikg mitybg paversti savo kasdienybe. Jis taip pat pataria, kaip islaikyti motyvacija ir
sveika mitybga paversti gyvenimo bldu. Dietos pabaiga yra informatyvus ir praktiSkas vadovas, padedantis pereiti
prie sveikos mitybos. Jame skaitytojams suteikiamos zinios ir jrankiai, kuriy reikia norint pereiti ir iSlaikyti sveika
gyvenimo buda visg gyvenima.

Pagrindinés idéjos:

#1. Mityba, kurioje gausu maistiniy medziagu, daug augaly yra raktas i sveikatq ir ilgaamziskumgq:
valgydami maistqg, kuriame gausu vaisiu, darzoviu, riesutu, sékly ir ankstiniy augalu, organizmas
aprupinamas butiniausiais vitaminais, mineralais ir antioksidantais, kurie yra butini optimaliai
sveikatai. ir ilgaamziskumas.

Mityba, kurioje gausu maistiniy medziagy, daug augaly yra raktas j sveikatg ir ilgaamzisSkuma. Vaisiuose, darzovése,
rieSutuose, séklose ir ankstiniuose augaluose gausu batiny vitaminy, mineraly ir antioksidanty, kurie bitini optimaliai
sveikatai ir ilgaamziskumui. Sis maistas aprupina organizma maistinémis medziagomis, kuriy reikia tinkamai
funkcionuoti ir apsisaugoti nuo ligy. Dieta, kurioje gausu Siy maisto produkty, gali padéti sumazinti létiniy ligy, tokiy
kaip Sirdies ligos, diabetas ir vézys, rizika. Be to, Siuose maisto produktuose yra mazai kalorijy ir daug skaiduly, o tai
gali padéti numesti svorio ir islaikyti sveika svorj. Dieta, kurioje gausu Siy maisto produkty, taip pat gali padéti
pagerinti nuotaikg, energijos lygj ir bendra savijauta. Be pagrindiniy maistiniy medziagy, turtinga augaly mityba taip
pat gali padéti sumazinti poveikj aplinkai. Valgydami daugiau augalinio maisto, galite sumazinti vandens, zemés ir
energijos kiekj, sunaudojama maistui gaminti. Tai gali padéti sumazinti | atmosferg iSmetamy Siltnamio efekta
sukelianciy dujy kiekj, o tai gali padéti sumazinti klimato kaitos poveikj. Mityba, kurioje gausu augaluy, taip pat gali
padéti sumazinti suvartojamy gyvininés kilmés produkty kiekj, o tai gali padéti sumazinti gyviny kanciy skaiciy
pasaulyje. Mityba, kurioje gausu maistiniy medziagy, daug augaly yra raktas j sveikata ir ilgaamziSkuma.
Laikydamiesi dietos, kurioje gausu vaisiy, darzoviu, riesuty, sékly ir ankstiniy augaly, galite apripinti savo organizma
batinomis maistinémis medziagomis, kuriy reikia tinkamai funkcionuoti ir apsisaugoti nuo ligy. Be to, valgydami
daugiau augalinio maisto galite padéti sumazinti poveikj aplinkai ir gyviny kancias. Mityba, kurioje gausu maistiniy
medziagy, daug augaly yra raktas j sveikesnj ir ilgesnj gyvenima.

#2. Perdirbtas maistas yra nesveikas ir jo reikety vengti: Perdirbtuose maisto produktuose yra daug
nesveiky riebaly, cukraus ir natrio, o jame triksta pagrindiniy maistiniy medzZiagu. Norint islaikyti
sveikg mitybq, butina vengti perdirbto maisto.

Perdirbtas maistas yra nesveikas ir jo reikéty vengti. Perdirbtuose maisto produktuose paprastai yra daug nesveiky
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riebaly, cukraus ir natrio, ir jiems triksta batiny maistiniy medziagy. Valgant perdirbtg maistg gali padidéti svoris,
padidéti létiniy ligy rizika ir atsirasti kity sveikatos problemy. Norint iSlaikyti sveikg mitybg, bitina vengti perdirbto
maisto. Valgyti maista, kuriame gausu visavercio, neperdirbto maisto, yra geriausias budas uztikrinti, kad gausite
organizmui reikalingy maistiniy medziagy. Visame maiste gausu vitaminy, mineraly ir kity bltiny maistiniy
medziagy, batiny gerai sveikatai. Valgydami maistg, kuriame gausu visavercio maisto, galite islaikyti sveikg svorj,
sumazinti létiniy ligy rizika ir pagerinti bendrg sveikata. Perkant maistg svarbu perskaityti etiketes ir ieSkoti
minimaliai apdoroty maisto produkty. Rinkités maistg, pagamintg is visy ingredienty ir | kuriuos pridéta nedaug
ingredienty. Venkite maisto, kuriame yra dirbtiniy dazikliy, skoniy ir konservanty. Valgyti daugiausia sveika,
neperdirbtg maistg yra geriausias bldas uztikrinti, kad gausite organizmui reikalingy maistiniy medziagy.

#3. Valgydami augaline dietq galite sumazinti létiniy ligy rizikq: valgydami augaline dietq galite
sumazinti letiniy ligu, tokiu kaip Sirdies ligos, diabetas ir vezys, rizikg. Valgydami jvairius vaisius,
darzoves, riesutus, seklas ir ankstinius augalus galite apripinti organizmq butinomis maistinemis
medziagomis ir antioksidantais, kurie gali padéti sumazinti letiniuy ligy rizikaq.

Valgydami augaline dietg galite sumazinti létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos, diabetas ir vézys, rizika. Augaliniame
maiste gausu vitaminy, mineraly, skaiduly ir antioksidanty, kurie gali padéti apsaugoti organizma nuo ligy.
Valgydami jvairius vaisius, darzoves, rieSutus, séklas ir ankstinius augalus galite apripinti organizma batinomis
maistinémis medziagomis ir antioksidantais, kurie gali padéti sumazinti Iétiniy ligy rizika. Be to, augalinése dietose
paprastai yra mazai soCiujy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti Sirdies ligy rizika. Augalinés dietos
valgymas taip pat gali padéti iSlaikyti sveika svorj, o tai gali sumazinti diabeto ir kity létiniy ligy rizikg. Augaliné
mityba gali ne tik sumazinti létiniy ligy rizika, bet ir pagerinti bendrg sveikatg bei savijautg. Augalinis maistas
natdraliai turi mazai kalorijy ir daug skaiduly, o tai gali padéti skatinti sotumo jausma ir sumazinti persivalgymo
rizikg. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti uzdegima, o tai gali padéti sumazinti létiniy ligy
rizika. Galiausiai, augalinés kilmés dietoje paprastai gausu fitocheminiy medziagy, kurios gali padéti apsaugoti
organizma nuo ligy ir pagerinti bendrg sveikata.

#4. Augalines dietos valgymas gali padéti numesti svorio: Augalines dietos valgymas gali padeti
numesti svorio, aprupindamas organizmgq butinomis maistinemis medziagomis ir antioksidantais, kurie
gali padeti sumazinti potraukij ir skatinti sotumo jausmg.

Augalinés dietos valgymas gali bati veiksmingas bldas numesti svorio. Augaliniame maiste natdraliai mazai kalorijy
ir daug skaiduly, todél ilgiau jauciatés sotis ir sumazéja potraukis. Be to, augaliniame maiste gausu batiny vitaminy,
mineraly ir antioksidanty, kurie gali padéti pagreitinti medziagy apykaitg ir palaikyti sveikg svorio metima. |vairaus
augalinio maisto valgymas taip pat gali padéti uztikrinti, kad jasy klinas gauty visas maistines medziagas, kuriy
reikia, kad isliktuméte sveikas ir energingas, kol bandote mesti svorj. Augaliné dieta ne tik padeda numesti svorio,
bet ir gali padéti sumazinti |étiniy ligy, pvz., Sirdies ligy, diabeto ir tam tikry vézio rusiy, rizikg. Valgydami jvairy
augalinj maistg galite apripinti jisy organizma bltinomis maistinémis medziagomis, kuriy reikia, kad islikty sveikas
ir stiprus. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti uzdegimga organizme, o tai gali padéti sumazinti
rizika susirgti létinémis ligomis. Apskritai, augalinés kilmés dieta gali bati veiksmingas bldas numesti svorio ir
sumazinti létiniy ligy rizika. Valgydami jvairy augalinj maistg, jlsy kdnas gali gauti batiny maistiniy medziagy,
reikalingy norint islikti sveikam ir energingam, kol bandote numesti svorio. Be to, augalinés kilmés dieta gali padéti
sumazinti uzdegima organizme, o tai gali padéti sumazinti rizikg susirgti létinémis ligomis.

#5. Augalineés dietos valgymas gali padeéti sumazinti uzdegimaq: Augalinés dietos valgymas gali padeéti
sumazinti uzdegimq, aprupindamas organizmgq butinomis maistinémis medziagomis ir antioksidantais,
kurie gali padeti sumazinti uzdegimg ir skatinti gijimgq.

Augalinés dietos valgymas gali padéti sumazinti uzdegima, apripindamas organizma bitinomis maistinémis
medziagomis ir antioksidantais, kurie gali padéti sumazinti uzdegima ir skatinti gijima. Augaliniame maiste gausu
vitaminy, mineraly ir fitonutrienty, kurie gali padéti sumazinti uzdegima ir pagerinti bendra sveikata. Valgydami
jvairius vaisius, darzoves, ankstinius augalus, riesutus ir séklas galite apripinti organizma bitinomis maistinémis
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medziagomis, kurios gali padéti sumazinti uzdegima. Be to, augaliniame maiste natlraliai maZzai sociujy riebaly ir
cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti uzdegima ir pagerinti Sirdies ir kraujagysliy sveikata. Be pagrindiniy
maistiniy medziagy, augalinis maistas taip pat turi daug antioksidanty, kurie gali padéti sumazinti uzdegimg ir
apsaugoti organizma nuo oksidacinio streso. Antioksidantai gali padéti sumazinti uzdegima neutralizuodami
laisvuosius radikalus, kurie yra molekulés, kurios gali pazeisti lasteles ir sukelti uzdegima. Valgydami jvairy
antioksidanty turintj maista, pavyzdziui, uogas, tamsius lapinius zalumynus ir kryzmaziedzius darzoves, galite
sumazinti uzdegima ir pagerinti bendrg sveikatg. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti uzdegima,
aprapindamas organizma maistinémis skaidulomis. Maistinés skaidulos gali padéti sumazinti uzdegima, skatindamos
sveikas zarnyno bakterijas, kurios gali padéti sumazinti uzdegima ir pagerinti bendra sveikatg. |vairiy skaiduly
turinciy augalinés kilmés maisto produkty, tokiy kaip pupelés, lesiai ir nesmulkinti gridai, valgymas gali padéti
sumazinti uzdegima ir pagerinti bendra sveikata.

#6. Augalines dietos valgymas gali padeéti pagerinti psichine sveikatq: Augalinés dietos valgymas gali
padeti pagerinti psichine sveikatqg, aprupindamas organizmgq biitinomis maistinemis medziagomis ir
antioksidantais, kurie gali padeti sumazinti stresq ir pagerinti nuotaikaq.

Augalinés dietos valgymas gali padéti pagerinti psichine sveikata, aprupindamas organizma butinomis maistinémis
medziagomis ir antioksidantais, kurie gali padéti sumazinti stresg ir pagerinti nuotaika. Augaliniame maiste gausu
vitaminuy, mineraly ir skaiduly, kurios gali padéti palaikyti sveikag smegeny ir nervy sistema. Valgydami jvairius
vaisius, darzoves, ankstinius augalus, rieSutus ir séklas, organizmas gausite batiny vitaminy ir mineraly, kurie gali
padéti sumazinti uzdegima ir pagerinti bendra psichine sveikata. Be to, augaliniame maiste gausu antioksidanty,
kurie gali padeéti apsaugoti smegenis nuo oksidacinio streso ir sumazinti psichinés sveikatos problemy rizika.
Augalinés dietos vartojimas taip pat gali padéti sumazinti rizika susirgti létinémis ligomis, tokiomis kaip diabetas ir
Sirdies ligos, kurios gali turéti neigiamos jtakos psichinei sveikatai. Be pagrindiniy maistiniy medziagy, augalinés
kilmés dieta taip pat gali padéti pagerinti psichine sveikata, nes sumazina tam tikry psichikos sveikatos sutrikimy
rizika. Tyrimai parodé, kad Zzmonés, kurie valgo augaline dieta, reciau kencia nuo depresijos, nerimo ir kity psichinés
sveikatos problemy. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti streso lygj, o tai gali turéti teigiama
poveikj psichinei sveikatai. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti pagerinti pazinimo funkcijg, o tai gali
padéti pagerinti protinj aiSkuma ir susikaupima. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti pagerinti psichine
sveikata, apripindamas organizma bitinomis maistinémis medziagomis ir antioksidantais, kurie gali padéti sumazinti
stresg ir pagerinti nuotaikga. Valgydami jvairius vaisius, darzoves, ankstinius augalus, riesutus ir séklas, organizmas
gausite bdtiny vitaminy ir mineraly, kurie gali padéti sumazinti uzdegimg ir pagerinti bendrg psichine sveikatg. Be to,
augaliniame maiste gausu antioksidanty, kurie gali padéti apsaugoti smegenis nuo oksidacinio streso ir sumazinti
psichinés sveikatos problemy rizika.

#7. Augalinés dietos valgymas gali padéti pagerinti fizine veiklg. Augalinés dietos valgymas gali padeéti
pagerinti fizine veiklg, aprupindamas organizmgq butinomis maistinemis medziagomis ir antioksidantais,
kurie gali padeéti pagerinti energijos lygi ir sumazinti nuovargi.

Augalinés dietos valgymas gali padéti pagerinti fizine veiklg, apripindamas organizmg butinomis maistinémis
medziagomis ir antioksidantais, kurie gali padéti pagerinti energijos lygj ir sumazinti nuovargj. Augaliniame maiste
gausu vitaminuy, mineraly ir skaiduly, kurios gali padéti maitinti organizma ir suteikti energijos, reikalingos fizinei
veiklai. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai yra mazai sociyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti
Sirdies ligy ir kity létiniy ligy rizika. |vairaus augalinio maisto valgymas taip pat gali padéti uztikrinti, kad organizmas
gauty visas batiniausias maistines medziagas, kuriy reikia, kad jis veikty geriausiai. Be pagrindiniy maistiniy
medziagy, augalinés dietos taip pat gali padéti sumazinti uzdegima organizme. Uzdegimas gali sukelti nuovargj ir
sumazéjusj fizinj pajéguma, todél uzdegimo mazinimas gali padéti pagerinti fizine veiklg. Augalinés dietos taip pat
paprastai turi daug antioksidanty, kurie gali padéti sumazinti oksidacinj stresg ir apsaugoti organizma nuo zalingo
laisvuju radikaly poveikio. Augalinés dietos vartojimas taip pat gali padéti sumazinti tam tikry létiniy ligy, tokiy kaip
diabetas ir nutukimas, rizika, o tai gali dar labiau pagerinti fizine veiklg. Apskritai, augalinés kilmés dieta gali padéti
pagerinti fizine veikla, apripindama organizma butinomis maistinémis medziagomis, sumazindama uzdegimg ir
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apsaugodama organizmag nuo oksidacinio streso. |vairiy augalinés kilmés maisto produkty vartojimas gali padéti
uztikrinti, kad organizmas gauty visas bdtiniausias maistines medziagas, kuriy reikia, kad veikty geriausiai. Be to,
augalinés dietos gali padéti sumazinti tam tikry létiniy ligy rizika, o tai gali dar labiau pagerinti fizine veikla.

#8. Valgydami augaline dietq galite sumazinti su maistu susijusiy liguy rizikq: valgydami augaline
mitybaq, galite sumazinti su maistu susijusiu ligu rizikq, apriupindami organizmaq biitinomis maistinemis
medziagomis ir antioksidantais, kurie gali padeéti sumazinti maisto rizikq. - pernesamos ligos.

Valgydami augaline mityba, galite sumazinti per maista plintanciy ligy rizika, apripindami organizma batinomis
maistinémis medziagomis ir antioksidantais, kurie gali padéti sustiprinti imunine sistema. Augaliniame maiste
natdraliai mazai riebaly ir cholesterolio, juose gausu vitaminy, mineraly ir skaiduly. Valgydami jvairius vaisius,
darzoves, ankstinius augalus, rieSutus ir séklas, galite uztikrinti, kad organizmas gauty maistiniy medziagy, kuriy
reikia sveikam ir kovoti su bet kokiomis galimomis ligomis. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai yra mazai
perdirbty maisto produkty, kuriuose gali bati kenksmingy bakterijy ir kity tersaly, galin¢iy sukelti per maista
plintancias ligas. Augaliné dieta ne tik apripina bdtinomis maistinémis medziagomis, bet ir gali padéti sumazinti per
maistg plintanciy ligy rizika, nes sumazina suvartojamy gyvininés kilmés produkty kiekj. Gyvininés kilmés
produktuose, pavyzdziui, mésoje, kiausiniuose ir pieno produktuose, gali biti kenksmingy bakterijy ir kity tersaly,
kurie gali sukelti per maistg plintancias ligas. Sumazinus suvartojamy gyvininés kilmés produkty kiekj, galima
gerokai sumazinti per maistg plintanciy ligy rizika. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti per
maistg plintanciy ligy rizika, apripindamas organizma esminiais antioksidantais. Antioksidantai yra junginiai, kurie
gali padéti apsaugoti organizma nuo laisvyjy radikaly daromos zalos, kuri gali sukelti jvairias ligas. |vairiy vaisiy ir
darzoviy valgymas gali padéti uztikrinti, kad organizmas gauty antioksidanty, kuriy jam reikia, kad islikty sveikas ir
kovoty su galimomis ligomis.

#9. Augalines dietos vartojimas gali padeti sumazinti poveikij aplinkai: Augalines dietos valgymas gali
padeti sumazinti poveikij aplinkai, nes sumazeéja istekliu, reikalingy gyvinines kilmes maistui gaminti,
Kiekis.

Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti poveikj aplinkai jvairiais budais. Pirmiausia, norint pagaminti
augalinés kilmeés maista, reikia maziau istekliy nei gyvaninés kilmés maistui. Augaliniam maistui gaminti reikia
maziau vandens, zemes ir energijos, be to, jie iSskiria maziau Siltnamio efektg sukelianciy dujy. Be to, augalinis
maistas daznai yra tvaresnis nei gyvininés kilmés maistas, nes jis gali bati auginamas jvairiose klimato salygose ir jo
gamybai nereikia tiek pat iStekliy. Galiausiai, augalinis maistas daznai yra maistingesnis nei gyvininés kilmés
maistas, jame yra daugiau vitaminy, mineraly ir skaiduly. Augaliné mityba ne tik sumazina poveikj aplinkai, bet ir gali
turéti teigiamos jtakos jlsy sveikatai. Augaliniame maiste paprastai yra maziau sociyjy riebaly ir cholesterolio nei
gyvininés kilmés maiste, taip pat daugiau skaiduly, vitaminy ir mineraly. Valgydami augaline dietg galite sumazinti
létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos, diabetas ir tam tikry rsiy vézys, rizikg. Be to, augalinis maistas daznai yra
pigesnis nei gyvininés kilmés maistas, todél tai puikus pasirinkimas tiems, kurie turi biudzetg. Valgyti augaline dietg
yra puikus bldas sumazinti poveikj aplinkai ir pagerinti savo sveikata. Pasirinke augalinj maistg, o ne gyvininés
kilmés maistg, galite padéti sumazinti maisto gamybai reikalingy istekliy kiekj, sumazinti létiniy ligy rizikg ir
sutaupyti pinigy. Augalinés dietos valgymas gali buti puikus budas daryti teigiamg poveikj aplinkai ir savo sveikatai.

#10. Augalines dietos valgymas gali padéti sumazinti gyviny kancias: Augalinés dietos valgymas gali
padéti sumazinti gyviiny kancias, nes sumazeéja gyviuninés kilmeés maisto poreikis.

Valgyti augaline dietg yra veiksmingas bldas sumazinti gyviny kancias. Sumazindami gyvulinés kilmés maisto
paklausg, galime padéti sumazinti gyviny, kurie auginami ir skerdziami maistui, skaic¢iy. Augaliné dieta taip pat yra
sveikesné Zzmonéms, nes jose paprastai yra maziau sociyjy riebaly ir cholesterolio bei daugiau skaiduly, vitaminy ir
mineraly. Be to, augaliné mityba yra tvaresné, nes jai pagaminti reikia maziau istekliy nei gyvininés kilmés maistui.
Vartodami augaline mityba, galime padéti sumazinti gyviiny kancias, pagerinti savo sveikatg ir saugoti aplinka.
Joelas Fuhrmanas savo knygoje ,Dietos pabaiga: kaip gyventi visg gyvenima" aiskina, kad augaliné dieta yra
sveikiausias mitybos bidas. Jis teigia, kad augaliné mityba yra vienintelis blidas pasiekti optimalig sveikatg ir uzkirsti
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kelig létinéms ligoms. Jis taip pat aiskina, kad augaliné dieta yra etiSkiausias mitybos bldas, nes sumazina gyviny
kancias ir yra tvaresné nei gyvulinés dietos. Fuhrmanas ragina skaitytojus pereiti prie augalinés dietos, siekiant
pagerinti savo sveikata, sumazinti gyviny kancias ir apsaugoti aplinka.

#11. Augalines dietos valgymas gali padéti sumazinti maisto Svaistymaq: augalinés kilmes dieta gali
padéti sumazinti maisto Svaistymg, nes sumazéja maisto, reikalingo gyvuninés kilmeés maistui gaminti,
kiekis.

Augaliné dieta yra veiksmingas budas sumazinti maisto Svaistyma. Augaliniam maistui pagaminti reikia maziau
iStekliy nei gyvninio maisto, o tai reiskia, kad gyviinams Serti reikia maziau maisto, o maistui gaminti sunaudojama
maziau istekliy. Tai reiskia, kad maziau maisto iSSvaistoma gamybos procese, o0 maziau - vartojimo procese. Be to,
augalinis maistas daznai turi daugiau maistiniy medziagy nei gyvininés kilmés maistas, o tai reiskia, kad Zzmonés gali
gauti daugiau maistiniy medziagy is to paties maisto kiekio. Tai reiskia, kad Zmonés gali suvalgyti maziau maisto,
todél sumazéja iSSvaistomo maisto kiekis. Augalinés dietos vartojimas taip pat gali padéti sumazinti maisto
Svaistyma, nes sumazéja iSmetamo maisto kiekis. Augalinis maistas daznai genda grei¢iau nei gyvininés kilmés
maistas, todél juos reikia suvalgyti greiciau. Tai reiskia, kad dél gedimo iSmetama maziau maisto, sumazéja maisto
atlieky kiekis. Be to, augalinis maistas daznai yra pigesnis nei gyvininés kilmés maistas, o tai reiskia, kad Zzmonés
gali nusipirkti daugiau maisto uz tg pacia pinigy suma, o tai sumazina Svaistomo maisto kiekj. Augaliné dieta yra
veiksmingas bldas sumazinti maisto Svaistyma ir padéti aplinkai. Sumazinus maisto kiekj, reikalinga gyvulinés
kilmés maisto produktams gaminti, sumazinant maisto kiekj, kuris iSmetamas dél sugedimo ir sumazinant maisto
kiekj, kuris iSmetamas dél per didelio vartojimo, augalinés dietos gali padéti sumazinti maisto atlieky kiekio
pasaulyje.

#12. Augalines dietos valgymas gali padéti sumazinti maisto nesaugumo rizikqg: augalinés kilmes dieta
gali padeéti sumazinti maisto nesaugumo rizikg, nes sumazeéja istekliu, reikalingu gyvinines kilmes
maistui gaminti.

Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti maisto trikumo rizikg, nes sumazéja iStekliu, reikalingy gyviuninés
kilmés maistui gaminti. Augaliniam maistui gaminti reikia maziau iStekliy, tokiy kaip zemé, vanduo ir energija, nei
gyvaninés kilmés maistui. Tai reiskia, kad daugiau Zzmoniy gali bati iSmaitinti naudojant maziau istekliy, todél
sumazéja maisto trikumo rizika. Be to, augalinis maistas daznai yra pigesnis nei gyvininés kilmés maistas, todél jis
yra labiau prieinamas tiems, kurie turi finansiniy sunkumy. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti
maisto gamybos poveikj aplinkai, nes gyvininés kilmés maistui pagaminti reikia daugiau istekliy nei augalinio
maisto. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti maisto trikumo rizika, nes suteikia daugiau
maistingy galimybiy. Augaliniame maiste paprastai yra daugiau skaidulu, vitaminy ir mineraly nei gyvulinés kilmés
maiste, todél juose yra daugiau maistiniy medziagy. Tai reiskia, kad Zmonés gali gauti daugiau mitybos suvartodami
maziau kalorijy, todél sumazéja netinkamos mitybos rizika. Be to, augaliniame maiste daznai yra maziau sociujy
riebaly ir cholesterolio nei gyvininés kilmés maiste, todél sumazéja Sirdies ligy ir kity létiniy ligy rizika. Augalinés
dietos valgymas gali padéti sumazinti maisto trikumo rizika jvairiais bldais. Sumazinus gyvulinés kilmés maisto
gamybai reikalingy istekliy kiekj, augalinés kilmés maisto produkty prieinamumg ir daugiau maistingy varianty,
augalinés dietos gali padéti uztikrinti, kad kiekvienas galéty gauti maisto, kurio reikia, kad islikty sveikas ir
pasisotinty.

#13. Augalines dietos valgymas gali padéti sumazinti maistiniy medzZiagy trikumo rizikq: Augalinés
dietos valgymas gali padéti sumazinti maistiniu medziagu tritkumo rizikq, apripindamas organizmaq
butinomis maistinemis medziagomis ir antioksidantais, kurie gali padéti sumazinti maistiniu medziagu
triukumo rizikq.

Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti maistiniy medziagy trikumo rizikg, apripindamas organizma
butinomis maistinémis medziagomis ir antioksidantais. Augaliniame maiste gausu vitaminu, mineraly ir kity batiny
maistiniy medziagy, batiny optimaliai sveikatai palaikyti. |vairiy vaisiy, darzoviy, ankstiniy augaly, riesuty ir sékly
valgymas gali padéti uztikrinti, kad organizmas gauty visas jam reikalingas pagrindines maistines medziagas. Be to,
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augaliniame maiste yra daug antioksidanty, kurie gali padeéti apsaugoti organizma nuo laisvyjy radikaly daromos
Zalos ir sumazinti maistiniy medziagy trakumo rizikg. Be pagrindiniy maistiniy medziaguy, augaliné dieta taip pat gali
padéti sumazinti maistiniy medziagy trikumo rizika, apripindama organizmg skaidulomis. Skaidulos padeda sulétinti
cukraus ir kity maistiniy medziagy jsisavinima, o tai gali padéti iSvengti maistiniy medziagy trikumo. |vairus
augalinés kilmés maistas taip pat gali padéti uztikrinti, kad organizmas gauty visus bdtinus vitaminus ir mineralus.
Galiausiai, augalinés kilmés dieta gali padéti sumazinti maistiniy medziagy trikumo rizika, apripindama organizma
fitocheminémis medziagomis. Fitochemikalai yra augaluose randami junginiai, kurie gali padéti apsaugoti organizma
nuo ligy ir sumazinti maistiniy medziagy trikumo rizika. |vairaus augalinio maisto valgymas gali padéti uztikrinti, kad
organizmas gauty visas batinas fitochemines medziagas.

#14. Augalines dietos valgymas gali padéti sumazinti nutukimo rizikg: Augalinés dietos valgymas gali
padeti sumazinti nutukimo rizikq, aprupindamas organizmgq biitinomis maistinemis medziagomis ir
antioksidantais, kurie gali padeti sumazinti potrauki ir skatinti sotumo jausma.

Valgydami augaline dietg, galite sumazinti nutukimo rizikg, apripindami organizma bitinomis maistinémis
medziagomis ir antioksidantais, kurie gali padéti sumazinti potraukj ir skatinti sotumo jausma. Augalinés dietos
paprastai turi mazai kalorijy ir daug skaiduly, kurios gali padéti sumazinti alkj ir potraukj. Be to, augalinése dietose
daznai gausu vitaminy, mineraly ir antioksidanty, kurie gali padéti pagreitinti organizmo medziagy apykaita ir
sumazinti nutukimo rizika. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti uzdegima organizme, dél kurio
gali sumazéti su nutukimu susijusiy ligy, tokiy kaip 2 tipo diabetas ir Sirdies ligos, rizika. Be pagrindiniy maistiniy
medziagy ir antioksidanty, augalinés dietos taip pat gali padéti sumazinti nutukimo rizika, apripindamos organizma
jvairiais sveikais riebalais. Sveiki riebalai, pvz., esantys rieSutuose, séklose ir avokaduose, gali padéti sumazinti alkj ir
potraukj, taip pat aprupinti organizma nepakeiciamomis riebaly ragstimis, kurios gali padéti sumazinti uzdegima.
Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti nutukimo rizika, apripindamas organizmg jvairiais augalinés
kilmés baltymais, kurie gali padéti auginti ir iSlaikyti raumeny mase. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti
sumazinti nutukimo rizikg, apripindamas organizma jvairiais augaliniais angliavandeniais. Augaliniai angliavandeniai,
tokie kaip nesmulkinti gridai, vaisiai ir darzovés, gali padéti aprlpinti organizma energija ir sumazinti potraukj. Be to,
augaliniai angliavandeniai gali padéti sumazinti nutukimo rizikg, nes apripina organizmg bdtiniausiais vitaminais ir
mineralais, kurie gali padéti pagreitinti organizmo medziagy apykaita ir sumazinti su nutukimu susijusiy ligy rizika.

#15. Augalines dietos valgymas gali padéti sumazinti diabeto rizikg: Augalinés dietos valgymas gali
padeéti sumazinti diabeto rizikg, aprupindamas organizmqg butinomis maistinemis medziagomis ir
antioksidantais, kurie gali padeti sumazinti diabeto rizikq.

Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti diabeto rizikg, apripindamas organizma batinomis maistinémis
medziagomis ir antioksidantais, kurie gali padéti sumazinti diabeto rizika. Augalinése dietose gausu skaiduly,
vitaminy, mineraly ir fitocheminiy medziagu, kurios gali padéti reguliuoti cukraus kiekj kraujyje ir sumazinti
uzdegima. Valgydami jvairius vaisius, darzoves, ankstinius augalus, rieSutus ir séklas galite apripinti organizma
butinomis maistinémis medziagomis, kurios padés sumazinti diabeto rizikg. Be to, augalinés kilmés dietoje yra mazai
sodiyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti diabeto iSsivystymo rizikg. Be pagrindiniy maistiniy
medziagy, augalinés dietos taip pat gali padéti sumazinti diabeto rizika, nes padeda islaikyti sveika svorj. Dieta,
kurioje gausu augalinio maisto, gali padéti sumazinti suvartojamy kalorijy kiekj ir paskatinti svorio mazéjima, o tai
gali padéti sumazinti diabeto iSsivystymo rizika. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti kity létiniy
ligy, tokiy kaip Sirdies ligos ir vézys, rizika, o tai gali dar labiau sumazinti diabeto rizika. Augalinés dietos valgymas
gali bati veiksmingas bldas sumazinti diabeto rizika. Augaliné dieta, apripindama organizma bltinomis maistinémis
medziagomis ir antioksidantais bei padedanti islaikyti sveikg svorj, gali padéti sumazinti diabeto iSsivystymo rizika.
Be to, augalinés kilmés dieta gali padéti sumazinti rizika susirgti kitomis Iétinémis ligomis, kurios gali dar labiau
sumazinti diabeto rizika.

#16. Augalines dietos valgymas gali padeti sumazinti Sirdies ligu rizikqg: Augalinés dietos valgymas
gali padeéti sumazinti Sirdies ligu rizikqg, aprupindamas organizmg butinomis maistinemis medziagomis ir
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antioksidantais, kurie gali padeti sumazinti Sirdies ligy rizikq.

Augalinés dietos valgymas gali padéti sumazinti Sirdies ligy rizikg, apripindamas organizmg batinomis maistinémis
medziagomis ir antioksidantais, kurie gali padéti sumazinti Sirdies ligy rizika. Augalinés dietos paprastai turi daug
skaiduly, vitaminy, mineraly ir antioksidanty, kurie gali padéti sumazinti uzdegima ir pagerinti bendra Sirdies
sveikata. Be to, augalinése dietose paprastai yra mazai soCiyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti
Sirdies ligy rizika. Valgydami jvairius vaisius, darzoves, nesmulkintus gridus, ankstinius augalus, rieSutus ir séklas
galite apripinti organizma butinomis maistinémis medziagomis, kuriy reikia sveikai Sirdziai palaikyti. Be pagrindiniy
maistiniy medziagu, augalinés dietos taip pat gali padéti sumazinti Sirdies ligy rizika, nes sumazina nesveiky riebaly
ir cholesterolio kiekj maiste. Augalinés dietos paprastai turi mazai sociyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti
sumazinti Sirdies ligy rizika. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai yra daug skaiduly, kurios gali padéti sumazinti
cholesterolio kiekj ir pagerinti bendrg Sirdies sveikatg. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti
Sirdies ligy rizika, apripindamas organizmg bitinaisiais antioksidantais. Antioksidantai gali padéti sumazinti
uzdegima ir pagerinti bendra Sirdies sveikatg. Be to, antioksidantai gali padéti sumazinti Sirdies ligy rizika, nes
organizme sumazéja laisvyjy radikaly, kurie gali pazeisti Iasteles ir sukelti Sirdies ligas, kiekj. Apskritai, valgydami
augaline mityba, galite sumazinti Sirdies ligy rizika, apripindami organizma batinomis maistinémis medziagomis,
antioksidantais ir skaidulomis. Valgydami jvairius vaisius, darzoves, nesmulkintus gridus, ankstinius augalus,
rieSutus ir séklas galite apripinti organizma butinomis maistinémis medziagomis, kuriy reikia sveikai Sirdziai
palaikyti. Be to, augalinése dietose paprastai yra mazai soCiyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti
Sirdies ligy rizika.

#17. Augalines dietos valgymas gali padéti sumazinti vezio rizikqg: augalines kilmes dieta gali padeéti
sumazinti vezio rizikg, aprupindama organizmg butinomis maistinémis medziagomis ir antioksidantais,
kurie gali padeti sumazinti vezio rizikq.

Valgydami augaline mitybg, galite sumazinti vézio rizika, apripindami organizma bitinomis maistinémis
medziagomis ir antioksidantais, kurie gali padéti apsisaugoti nuo vézio vystymosi. Augaliniame maiste gausu
vitaminy, mineraly ir fitochemikaly, kurie gali padéti sumazinti uzdegima ir oksidacinj stresg, kurie abu yra susije su
véZiu. Valgydami jvairius vaisius, darZzoves, ankstinius augalus, rieSutus ir séklas, organizmas gali gauti daug jvairiy
antioksidanty ir kity naudingy junginiy, kurie gali padéti apsisaugoti nuo vézio. Be to, augalinés kilmés dietoje
paprastai yra mazai soCiujy riebaly ir perdirbto maisto, o tai gali padéti sumazinti véZio rizika. Be pagrindiniy
maistiniy medziagy ir antioksidanty, augalinés dietos taip pat gali padéti sumazinti vézio rizika, nes padeda islaikyti
sveika svorj. Dieta, kurioje gausu augalinio maisto, gali padéti sumazinti suvartojamy kalorijy kiekj ir paskatinti svorio
mazéjima, o tai gali padéti sumazinti vézio rizika. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai yra mazai riebaly ir daug
skaiduluy, o tai gali padéti sumazinti vézio rizika, nes skatina sveikg virskinima ir sumazina kancerogeniniy junginiy
pasisavinima. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti véZzio rizikg, nes sumazina aplinkos toksiny
poveikj. Augalinéje mityboje paprastai yra mazai gyvininés kilmés produkty, o tai gali padéti sumazinti gyvininés
kilmés produktuose esanciy kancerogeniniy junginiy poveikj. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai yra daug
skaiduly, kurios gali padéti sumazinti aplinkos toksiny pasisavinima.

#18. Augalines dietos valgymas gali padéti sumazinti insulto rizikq: Augalinés dietos valgymas gali
padeéti sumazinti insulto rizikq, apripindamas organizmaq butinomis maistinemis medziagomis ir
antioksidantais, kurie gali padeti sumazinti insulto rizikq.

Augalinés dietos valgymas gali padéti sumazinti insulto rizika, apripindamas organizmg bltinomis maistinémis
medziagomis ir antioksidantais, kurie gali padéti sumazinti insulto rizikg. Augalinése dietose gausu skaiduly,
vitaminy, mineraly ir fitocheminiy medziagy, kurios gali padéti sumazinti uzdegimg ir pagerinti bendrg sveikata.
Valgydami jvairius vaisius, darzoves, ankstinius augalus, rieSutus ir séklas galite apripinti organizma batinomis
maistinémis medziagomis, kurios gali padéti sumazinti insulto rizikg. Be to, augalinés kilmés dietoje yra mazai
sodiyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti insulto rizika. Tyrimai parodé, kad zmonés, kurie laikosi
augalinés dietos, turi mazesne insulto rizikg nei tie, kurie laikosi dietos, kurioje gausu gyvininés kilmés produkty.
Augalinés dietos taip pat yra susijusios su mazesniu cholesterolio kiekiu, kuris gali padéti sumazinti insulto rizika. Be
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to, augalinése dietose gausu antioksidanty, kurie gali padéti sumazinti uzdegima ir pagerinti bendra sveikata.
Valgydami jvairius vaisius, darZoves, ankstinius augalus, rieSutus ir séklas galite aprupinti organizma batinomis
maistinémis medziagomis, kurios gali padéti sumazinti insulto rizikg. Be pagrindiniy maistiniy medziagy ir
antioksidanty, augalinés dietos taip pat gali padéti sumazinti insulto rizikg, nes padeda islaikyti sveikg svorij.
Augalinés dietos valgymas gali padéti sumazinti nutukimo, kuris yra pagrindinis insulto rizikos veiksnys, rizikg. |vairiy
vaisiy, darzoviy, ankstiniy augaly, riesSuty ir sékly valgymas gali padéti apripinti organizma batinomis maistinémis
medziagomis ir padéti iSlaikyti sveika svorj, o tai gali padéti sumazinti insulto rizika.

#19. Augalines dietos valgymas gali padéti sumazinti Alzheimerio ligos rizikq: Augalinés dietos
valgymas gali padeti sumazinti Alzheimerio ligos rizikg, nes organizmas apripinamas butinomis
maistinémis medziagomis ir antioksidantais, kurie gali padéti sumazinti Alzheimerio ligos rizikq.

Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti Alzheimerio ligos rizika, nes apripina organizma bitinomis
maistinémis medziagomis ir antioksidantais, kurie gali padéti apsaugoti smegenis nuo pazeidimy. Augalinés dietos
yra daug antioksidanty, kurie gali padéti sumazinti uzdegima ir oksidacinj stresa, kurie abu yra susije su Alzheimerio
liga. Be to, augalinés kilmés dietoje yra daug skaiduly, kurios gali padéti sumazinti Alzheimerio ligos iSsivystymo
rizika. Skaidulos padeda sumazinti cholesterolio kiekj, o tai gali padéti sumazinti Alzheimerio ligos iSsivystymo rizika.
Be to, augalinéje dietoje gausu vitaminy ir mineraly, kurie gali padéti apsaugoti smegenis nuo pazeidimy ir sumazinti
Alzheimerio ligos iSsivystymo rizika. Galiausiai, augalinés kilmés dietoje yra mazai soCiujy riebaly, o tai gali padéti
sumazinti Alzheimerio ligos iSsivystymo rizikg. Apskritai, augalinés kilmés dieta gali padéti sumazinti Alzheimerio
ligos rizika, apripindama organizma batinomis maistinémis medziagomis ir antioksidantais, kurie gali padéti
apsaugoti smegenis nuo pazeidimuy. Be to, augalinés kilmés dietoje yra mazai sociyjy riebaly, o tai gali padéti
sumazinti Alzheimerio ligos iSsivystymo rizikg. Laikydamiesi augalinés dietos, asmenys gali padéti sumazinti
Alzheimerio ligos iSsivystymo rizika ir pagerinti bendrg sveikata.

#20. Augalines dietos vartojimas gali padeéti sumazinti kity letiniu ligy rizikq: Augaline dieta gali
padeti sumazinti kity letiniy ligy rizikqg, aprupindama organizmg butinomis maistinemis medziagomis ir
antioksidantais, kurie gali padeti sumazinti kity letiniy ligy rizikq. .

Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti kity létiniy ligy rizika, nes apripina organizma butinomis
maistinémis medziagomis ir antioksidantais. Sios maistinés medziagos ir antioksidantai gali padéti sumazinti
uzdegima, kuris yra pagrindinis létiniy ligy vystymosi veiksnys. Be to, augalinéje dietoje paprastai yra mazai sociyjy
riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti Sirdies ligy rizikg. Valgydami jvairius vaisius, darzoves,
nesmulkintus gradus, ankstinius augalus, riesutus ir séklas taip pat galite apripinti organizma bdtiniausiais
vitaminais ir mineralais, kurie gali padéti palaikyti bendrg sveikata ir sumazinti létiniy ligy rizika. Be pagrindiniy
maistiniy medziagy ir antioksidanty, augaliné dieta taip pat gali padéti sumazinti kity létiniy ligy rizika, nes padeda
iSlaikyti sveika svorj. Dieta, kurioje gausu augalinés kilmés maisto, gali padéti sumazinti suvartojamy kalorijy kiekj, o
tai gali padéti sumazinti nutukimo ir kity létiniy ligy rizikg. Be to, augaliné dieta gali padéti sumazinti diabeto rizika,
nes padeda reguliuoti cukraus kiekj kraujyje. Apskritai, valgant augaline mitybg, galima sumazinti kity létiniy ligy
rizikg, apripinant organizmg bltinomis maistinémis medziagomis ir antioksidantais, padedant iSlaikyti sveikg svorij ir
reguliuoti cukraus kiekj kraujyje. |vairiy vaisiy, darzoviy, nesmulkinty gridy, ankstiniy augaluy, riesuty ir sékly
valgymas gali padéti uztikrinti, kad organizmas gauty visas bltinas maistines medziagas ir antioksidantus, kuriy
reikia norint sumazinti létiniy ligy rizika.
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