bookskimw' It

Augalinis sprendimas: Amerikos sveikos Sirdies gydytojo planas, kaip
sustiprinti jusy sveikata

Autorius Joelis K. Kahnas
MP3 versija: https://bookskim.It/mp3/It/book/www.bookskim.It 82 abstrakt-Augalinis_sprendimas.mp3

Santrauka:

Augalinis sprendimas: Amerikos sveikos Sirdies dokumenty planas sustiprinti jlsy sveikata yra knyga, kurig parasé
gydytojas Joelas K. Kahnas, kardiologas ir Veino valstijos universiteto medicinos mokyklos profesorius. Knyga yra
iSsamus augalinio gyvenimo bldo vadovas ir kaip jis gali padéti pagerinti Sirdies sveikatg. Jame skaitytojams
pateikiami naujausi moksliniai jrodymai apie augalinés mitybos nauda, taip pat praktiniy patarimu, kaip pereiti prie
augalinio gyvenimo budo. Knygoje taip pat pateikiami valgio planai, receptai ir patarimai, kaip apsipirkti ir valgyti.
Knyga pradedama aptariant augalinés dietos svarbg Sirdies sveikatai. Dr. Kahn paaiskina augalinés dietos nauda,
iskaitant jos gebéjima sumazinti cholesterolio kiekj, kraujosptdj ir uzdegima. Jis taip pat aptaria mankstos ir streso
valdymo svarbg iSlaikant sveikg Sirdj. Tada knygoje pateikiami praktiniai patarimai, kaip pereiti prie augalinio
gyvenimo bldo. Dr. Kahn paaiskina, kaip apsipirkti augalinio maisto, kaip gaminti maistg ir kaip valgyti lauke. Jis taip
pat pateikia valgio planus ir receptus, kad padéty skaitytojams pradéti. Knygoje taip pat pateikiami patarimai, kaip
iSlaikyti motyvacijg ir susitvarkyti su potraukiu. Augalinis sprendimas yra nejkainojamas Saltinis visiems, norintiems
pagerinti savo Sirdies sveikata. Jame skaitytojams pateikiami naujausi moksliniai jrodymai apie augalinés mitybos
naudg, taip pat praktiniy patarimy, kaip pereiti prie augalinio gyvenimo bido. Si knyga, kurioje pateikiami valgymo
planai, receptai ir patarimai, yra pagrindinis vadovas visiems, norintiems pagerinti savo Sirdies sveikata.

Pagrindinés idéjos:

#1. Augalines dietos yra naudingos Sirdies sveikatai: augalines dietos yra daug skaidulu,
antioksidantuy ir kity maistiniu medziagu, kurios gali padéti sumazinti Sirdies ligu rizikg. Augalines
dietos valgymas taip pat gali padeéti sumazinti cholesterolio kiekj ir kraujospudi bei sumazinti uzdegimqg.

Augalinés dietos yra naudingos Sirdies sveikatai, nes jose gausu skaiduly, antioksidanty ir kity maistiniy medziagu,
kurios gali padéti sumazinti Sirdies ligy rizika. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti cholesterolio
kiekj ir kraujospidj bei sumazinti uzdegima. Augalinése dietose paprastai yra mazai sociyjy riebaly ir cholesterolio,
daug skaiduly, vitaminy, mineraly ir fitocheminiy medZiagy. Sios maistinés medZiagos gali padéti sumazinti Sirdies
ligy rizikg, nes pagerina cholesterolio kiekj, mazina uzdegimg ir pagerina kraujospudj. Be to, augalinés kilmés dietoje
daznai gausu omega-3 riebaly rtgsciy, kurios gali padéti sumazinti Sirdies ligy rizika, nes mazina uzdegima ir
pagerina kraujagysliy sveikata. Be augalinés dietos naudos sveikatai, ji taip pat gali buti naudinga kontroliuojant
svorj. Augalinés dietos paprastai turi maziau kalorijy nei dietos, kuriose yra gyvininés kilmés produkty, ir gali padéti
numesti svorio bei iSlaikyti svorj. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti su nutukimu susijusiy ligy,
tokiy kaip 2 tipo diabetas ir Sirdies ligos, rizika. Apskritai, augalinés dietos yra naudingos Sirdies sveikatai, nes jose
gausu skaiduly, antioksidanty ir kity maistiniy medziagy, kurios gali padéti sumazinti Sirdies ligy rizikg. Augalinés
dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti cholesterolio kiekj ir kraujospldj bei sumazinti uzdegima. Be to,
augalinés dietos gali padéti kontroliuoti svorj ir sumazinti su nutukimu susijusiy ligy rizika.

#2. Augalines dietos gali padéti sumazinti létiniy ligu rizikq: Augalinés dietos valgymas gali padéti
sumazinti letiniy ligu, tokiy kaip diabetas, vezys ir nutukimas, rizikg. Augalinés dietos taip pat yra
susijusios su mazesne insulto ir kity Sirdies ir kraujagysliu ligu rizika.

Augaliné mityba yra vienas geriausiy budy sumazinti létiniy ligy rizikg. Augalinéje dietoje gausu skaiduly, vitaminy,
mineraly ir antioksidantu, kurie gali padéti apsisaugoti nuo Iétiniy ligy. Tyrimai parodé, kad augaliné dieta gali
sumazinti diabeto, véZio ir nutukimo rizika. Be to, augalinés dietos yra susijusios su mazesne insulto ir kity Sirdies ir
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kraujagysliy ligy rizika. Augaliné dieta taip pat naudinga bendrai sveikatai ir gerovei. Valgydami jvairius vaisius,
darzoves, nesmulkintus gridus, ankstinius augalus, rieSutus ir séklas, galite gauti batiny maistiniy medziagy ir padéti
iSlaikyti sveika svorj. Augalinése dietose taip pat yra mazai sociujy 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 virskinimg. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti uzdegima, kuris
yra susijes su daugeliu létiniy ligy. Augalinése dietose gausu antioksidanty, kurie gali padéti sumazinti uzdegima ir
apsaugoti nuo ligy. Be to, augalinése dietose paprastai yra mazai perdirbty maisto produkty, o tai gali padéti
sumazinti uzdegima ir pagerinti bendrg sveikatg. Apskritai, augalinés kilmés dieta gali padéti sumazinti létiniy ligy
rizikg ir pagerinti bendrg sveikata bei savijauta. Augalinés dietos yra daug pagrindiniy maistiniy medziagy, mazai
sociyjy riebaly ir cholesterolio, todél gali padéti sumazinti uzdegima. Valgydami jvairius vaisius, darzoves,
nesmulkintus gradus, ankstinius augalus, rieSutus ir séklas, galite gauti batiny maistiniy medziagy ir padéti iSlaikyti
sveikg svorj.

#3. Augalines dietos gali padéti pagerinti bendrqg sveikatq: augalines dietos yra daug vitaminu,
mineraly ir kity maistiniyu medziagu, kurios gali padeéti pagerinti bendrg sveikatq. Augaline dieta taip
pat gali padeéti sumazinti tam tikry vezio rusiuy ir kity letiniu ligy rizika.

Augalinés dietos yra puikus budas pagerinti bendrg sveikatg. Valgydami jvairius vaisius, darzoves, ankstinius
augalus, rieSutus ir séklas galite apripinti organizma batiniausiais vitaminais, mineralais ir kitomis maistinémis
medziagomis, kurios bitinos optimaliai sveikatai. Augalinése dietose taip pat yra mazai sociujy riebaly ir
cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti Sirdies ligy, insulto ir kity létiniy ligy rizika. Be to, augalinés kilmés dietoje
yra daug skaiduly, kurios gali padéti pagerinti virskinimg ir sumazinti tam tikry rasiy vézio rizika. Augalinés dietos
valgymas taip pat gali padéti sumazinti uzdegima, kuris yra susijes su jvairiomis sveikatos sglygomis, jskaitant artritg
ir diabeta. Be augalinés dietos naudos sveikatai, ji taip pat gali buti naudinga aplinkai. Augalinés dietos gamybai
reikia maziau iStekliy nei dietoms, kuriy sudétyje yra gyvininés kilmeés produkty, o tai gali padéti sumazinti maisto
gamybos poveikj aplinkai. Augaliné mityba taip pat gali padéti sumazinti vandens tarsg, nes gyvulininkysté yra
pagrindinis vandens tarsos Saltinis. Apskritai augalinés dietos gali bti puikus bldas pagerinti bendrg sveikatg ir
sumazinti maisto gamybos poveikj aplinkai. Valgydami jvairius vaisius, darzoves, ankstinius augalus, rieSutus ir
séklas galite aprlpinti organizma bdtiniausiais vitaminais, mineralais ir kitomis maistinémis medziagomis, kurios
butinos optimaliai sveikatai. Be to, augalinés kilmés dietoje yra mazai sociyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti
sumazinti Sirdies ligy, insulto ir kity létiniy ligy rizika. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti
uzdegima, kuris yra susijes su jvairiomis sveikatos sglygomis, ir gali padéti sumazinti maisto gamybos poveikj
aplinkai.

#4. Augalines dietos gali padéti sumazinti nutukimo rizikq: Augalinés dietos valgymas gali padeéti
sumazinti nutukimo rizikq, nes suteikia daugiau skaiduly ir maziau kaloriju. Augalinés dietos taip pat
yra susijusios su mazesne metabolinio sindromo ir kituy su nutukimu susijusiy bukliy rizika.

Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti nutukimo rizikg, nes suteikia daugiau skaiduly ir maziau kalorijy.
Skaidulos padeda pasisotinti ir gali padéti ilgiau jaustis sotiems, o tai gali padéti sumazinti suvartojamy kalorijy kiekj.
Augalinés dietos taip pat yra susijusios su mazesne metabolinio sindromo ir kity su nutukimu susijusiy bikliy rizika.
Taip yra todél, kad augalinése dietose paprastai yra maziau sociujy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti
su nutukimu susijusiy bukliy rizikg. Be to, augalinése dietose paprastai yra daugiau antioksidanty, kurie gali padéti
sumazinti uzdegima ir pagerinti bendrg sveikatg. Augalinés dietos ne tik suteikia daugiau skaiduly ir maziau kalorijy,
bet ir gali padéti sumazinti nutukimo rizikg, nes suteikia daugiau vitaminy ir mineraly. Augalinése dietose paprastai
yra daugiau vitaminy ir mineraly, o tai gali padéti palaikyti sveika medziagy apykaita ir sumazinti nutukimo rizika. Be
to, augalinése dietose paprastai yra daugiau fitocheminiy medziagu, kurios gali padéti sumazinti uzdegima ir
pagerinti bendra sveikata. Apskritai, augalinés kilmés dieta gali padéti sumazinti nutukimo rizikg, nes suteikia
daugiau skaiduly ir maziau kalorijy, taip pat daugiau vitaminy ir mineraly. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai
yra maziau sociyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti su nutukimu susijusiy bakliy rizika. Galiausiai,
augalinése dietose paprastai yra daugiau antioksidanty ir fitocheminiy medziagy, kurios gali padéti sumazinti
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uzdegima ir pagerinti bendrg sveikata.

#5. Augalines dietos gali padeti sumazinti diabeto rizikg: Augalinés dietos valgymas gali padeéti
sumazinti diabeto rizikg, nes suteikia daugiau skaiduly ir maziau kaloriju. Augalines dietos taip pat yra
susijusios su mazesne metabolinio sindromo ir kity su diabetu susijusiy bukliy rizika.

Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti diabeto rizika, nes suteikia daugiau skaiduly ir maziau kalorijy.
Skaidulos padeda sulétinti cukraus pasisavinima kraujyje, o tai padeda islaikyti stabily cukraus kiekj kraujyje. Be to,
augalinés kilmés dietos paprastai turi maziau kalorijy nei dietos, kuriose yra gyvininés kilmés produkty, o tai gali
padéti sumazinti nutukimo, pagrindinio diabeto rizikos veiksnio, rizika. Augalinés dietos taip pat yra susijusios su
mazesne metabolinio sindromo ir kity su diabetu susijusiy bikliy rizika. Metabolinis sindromas yra bukliy grupé, kuri
padidina diabeto, Sirdies ligy ir insulto rizika. Augaliné dieta gali padéti sumazinti metabolinio sindromo rizika, nes
suteikia daugiau skaiduly, vitaminy, mineraly ir antioksidanty. Be to, augalinése dietose paprastai yra maziau sociyjy
riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti diabeto ir kity létiniy ligy rizika. Apskritai, augalinés kilmés dieta
gali padéti sumazinti diabeto rizika, nes suteikia daugiau skaiduly, maziau kalorijy ir maziau nesveiky riebaly. Be to,
augalinés dietos yra susijusios su mazesne metabolinio sindromo ir kity su diabetu susijusiy bakliy rizika. | savo
mitybg jtrauke daugiau augalinio maisto, galite sumazinti diabeto ir kity létiniy ligy rizika.

#6. Augalines dietos gali padeéti sumazinti vézio rizikq: Augalinés dietos valgymas gali padeéti
sumazinti tam tikry rusiu vezio rizikq, nes suteikia daugiau antioksidantuy ir kitu maistiniu medziagu.
Augalines dietos taip pat yra susijusios su mazesne tam tikru vezio rusiu rizika.

Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti tam tikry vézio rasiy rizika, nes suteikia daugiau antioksidanty ir
kity maistiniy medziagy. Antioksidantai yra junginiai, kurie padeda apsaugoti lgsteles nuo laisvujy radikaly, galinciy
sukelti vézj, sukeltos zalos. Augalinés dietos taip pat yra susijusios su mazesne tam tikry vézio risiy rizika dél didelio
skaiduly kiekio. Skaidulos padeda sumazinti laikg, kurj kancerogenai arba vézj sukelianc¢ios medziagos lieka
organizme. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai yra mazai sociujy riebaly, o tai siejama su padidéjusia tam tikry
rusiy vézio rizika. Augaliné dieta ne tik sumazina vézio rizikg, bet ir gali padéti pagerinti bendrg sveikata. Augalinése
dietose paprastai yra daug vitaminy, mineraly ir kity batiny maistiniy medziagy, kurios gali padéti sustiprinti imunine
sistema ir sumazinti uzdegima. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti cholesterolio kiekj, o tai gali
padéti sumazinti Sirdies ligy rizika. Galiausiai, augalinés dietos paprastai turi mazai kaloriju, o tai gali padéti numesti
svorio ir sumazinti su nutukimu susijusiy ligy rizika.

#7. Augalines dietos gali padeti sumazinti uzdegimgq: Augalineés dietos valgymas gali padéti sumazinti
uzdegimgq, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kitu maistiniu medziagu. Augalines dietos taip pat yra
susijusios su mazesne tam tikry rusiy uzdegimu rizika.

Augalinés dietos valgymas gali padéti sumazinti uzdegima, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniy
medziagy. Antioksidantai yra junginiai, kurie padeda apsaugoti organizma nuo zalos, kurig sukelia laisvieji radikalai,
kurie yra molekulés, galinios paZeisti lgsteles ir sukelti uzdegima. Augalinése dietose taip pat gausu skaiduly, kurios
padeda sumazinti uzdegima, skatindamos sveikas Zarnyno bakterijas. Be to, augalinés dietos yra susijusios su
mazesne tam tikry rasiy uzdegimuy, tokiy kaip létinis uzdegimas, kuris yra susijes su jvairiomis sveikatos ligomis,
iskaitant Sirdies ligas, diabeta ir véZj, rizika. Be antioksidanty ir skaiduly, augalinése dietose taip pat yra mazai
sociujy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti uzdegima. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti
sumazinti uzdegima, nes suteikia daugiau omega-3 riebaly rigsciy, kurios yra prieSuzdegiminés. Omega-3 riebaly
valgymas taip pat gali padéti sumazinti uzdegimg, nes gausu jvairiy vitaminy, mineraly ir kity maistiniy medziagy,
kurios gali padéti sumazinti uzdegima. Apskritai, augalinés kilmés dieta gali padéti sumazinti uzdegima, nes suteikia
daugiau antioksidanty, skaiduly ir omega-3 riebaly rigsciy, taip pat jvairiy vitaminy, mineraly ir kity maistiniy
medziagy. [vairaus augalinio maisto valgymas taip pat gali padéti uztikrinti, kad gausite visas maistines medziagas,
kuriy reikia uzdegimui mazinti ir bendrai sveikatai palaikyti.
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#8. Augalines dietos gali padeéti pagerinti psichine sveikatg: Augalinés dietos valgymas gali padeti
pagerinti psichine sveikatq, nes suteikia daugiau vitaminuy, mineraly ir kity maistiniy medziagu.
Augalines dietos taip pat yra susijusios su mazesne depresijos ir kitu psichines sveikatos btukliy rizika.

Augalinés dietos yra daug vitaminy, mineraly ir kity bltiny maistiniy medziagy, kurios yra svarbios bendrai sveikatai
ir gerovei. Valgydami augaline mitybg, organizmas gali gauti maistiniy medziaguy, kuriy reikia optimaliam
funkcionavimui, jskaitant tas, kurios yra svarbios psichinei sveikatai. Tyrimai parodé, kad dietos, kuriose yra daug
vaisiy, darzoviy ir kito augalinio maisto, yra susijusios su mazesne depresijos ir kity psichinés sveikatos bukliy rizika.
Be to, augalinése dietose paprastai yra mazai sociyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti uzdegima
organizme ir pagerinti bendrg psichine sveikata. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti pagerinti psichine
sveikatg, apripindamas organizmg svarbiais vitaminais ir mineralais, kurie yra svarbus smegeny sveikatai.
Pavyzdziui, B grupés vitaminai, tokie kaip folio rlgstis, yra svarbis serotonino, neuromediatoriaus, padedancio
reguliuoti nuotaika, gamybai. Vitaminas D taip pat svarbus psichinei sveikatai, nes padeda reguliuoti hormonuy,
svarbiy nuotaikai reguliuoti, gamyba. Be to, omega-3 riebaly rlgstys, kuriy yra augaliniame maiste, pavyzdziui, liny
sémenyse, graikiniuose riesutuose ir chia séklose, yra svarbios smegeny sveikatai ir gali padéti sumazinti depresijos
ir nerimo simptomus. Apskritai, augalinés kilmés dieta gali padéti pagerinti psichine sveikatg, apripindama
organizma esminiais vitaminais, mineralais ir kitomis maistinémis medziagomis, kurios yra svarbios bendrai sveikatai
ir gerovei. Be to, augalinése dietose paprastai yra mazai sociyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti
uzdegima organizme ir pagerinti bendra psichine sveikata. Valgydami augaline mitybg, organizmas taip pat gali gauti
batiny vitaminy ir mineraly, kurie yra svarbus smegeny sveikatai, pavyzdziui, B grupés vitaminy ir omega-3 riebaly
ragsciy. | savo mitybg jtrauke daugiau augalinio maisto, galite pagerinti savo psichine sveikatg ir bendrg savijauta.

#9. Augalines dietos gali padeéti sumazinti insulto rizikq: Augalines dietos valgymas gali padeti
sumazinti insulto rizikq, nes suteikia daugiau antioksidantuy ir kitu maistiniu medziagu. Augalinés dietos
taip pat yra susijusios su mazesne insulto ir kitu Sirdies ir kraujagysliy ligu rizika.

Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti insulto rizikg, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniy
medziagy. Antioksidantai - tai junginiai, padedantys apsaugoti organizma nuo laisvyjy radikaly daromos zalos,
galinCios sukelti insultg ir kitas Sirdies ir kraujagysliy ligas. Augalinés dietos taip pat turi daug skaiduly, kurios padeda
sumazinti cholesterolio kiekj ir gali padéti sumazinti insulto rizika. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai yra mazai
sociyjy riebaluy, o tai gali padéti sumazinti insulto rizikg. Tyrimai parodé, kad Zmonés, kurie laikosi augalinés dietos,
turi mazesne insulto rizika nei tie, kurie laikosi tradicinés dietos. Tikétina, kad taip yra dél to, kad augalinése dietose
paprastai yra daugiau antioksidanty ir kity maistiniy medziaguy, kurios gali padéti apsaugoti organizma nuo laisvujy
radikaly daromos Zalos. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai yra maziau sociyjy riebaly, o tai gali padéti
sumazinti insulto rizika. Augalinés dietos gali ne tik sumazinti insulto rizikg, bet ir padéti sumazinti kity Sirdies ir
kraujagysliy ligy rizika. Tyrimai parodé, kad Zzmoneés, kurie laikosi augalinés dietos, turi mazesne Sirdies ligy, auksto
kraujosptdzio ir diabeto rizikg. Tikétina, kad taip yra dél to, kad augalinés kilmés dietoje paprastai yra daugiau
skaiduly, antioksidanty ir kity maistiniy medziagy, kurios gali padéti apsaugoti organizma nuo laisvyjy radikaly
daromos zalos. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai yra maziau sociujy riebaly, o tai gali padéti sumazinti insulto
ir kity Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika. Apskritai, valgydami augaline dietg galite sumazinti insulto ir kity Sirdies ir
kraujagysliy ligy rizika. Augalinése dietose paprastai yra daugiau antioksidanty ir kity maistiniy medziagy, kurios gali
padéti apsaugoti organizma nuo laisvyjy radikaly daromos zalos. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai yra maziau
sodiyjy riebaly, o tai gali padéti sumazinti insulto ir kity Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikg. Dél Siy priezasciy svarbu j
savo raciong jtraukti jvairaus augalinio maisto, kad sumazintuméte insulto ir kity Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika.

#10. Augalines dietos gali padeéti sumazinti Alzheimerio ligos rizikq: Augalines dietos valgymas gali
padeti sumazinti Alzheimerio ligos rizikqg, nes suteikia daugiau antioksidantuy ir kitu maistiniu medziagu.
Augalines dietos taip pat yra susijusios su mazesne Alzheimerio ligos ir kitu su amziumi susijusiu
pazinimo funkcijuy pablogéjimo rizika.

Augaliné dieta gali padéti sumazinti Alzheimerio ligos rizika, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniy
medziagy. Antioksidantai yra svarbis siekiant apsaugoti smegenis nuo laisvyjy radikaly padarytos zalos, kuri gali
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sukelti pazinimo nuosmukj. Augalinés dietos taip pat yra susijusios su mazesne Alzheimerio ligos ir kity su amziumi
susijusiy pazinimo funkcijy pablogéjimo rizika. Augalinése dietose gausu vitaminy, mineraly ir fitocheminiy
medziagy, kurios gali padéti apsaugoti smegenis nuo pazeidimy ir sumazinti uzdegima. Be to, augalinés kilmés
dietoje yra mazai sociyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti Sirdies ir kraujagysliy ligy - Alzheimerio
ligos rizikos veiksnio - rizika. Galiausiai, augalinés kilmés dietoje yra daug skaiduly, kurios gali padéti sumazinti
uzdegima ir pagerinti Zarnyno sveikata, o tai abu svarbls mazinant Alzheimerio ligos rizikg. Augalinés dietos ne tik
suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniy medziagy, bet ir gali padéti sumazinti Alzheimerio ligos rizika, nes
suteikia daugiau sveiky riebaly. Sveiki riebalai, pavyzdziui, esantys riesutuose, séklose ir avokaduose, gali padéti
sumazinti uzdegima ir pagerinti pazinimo funkcija. Augalinése dietose taip pat yra daug B grupés vitaminy, kurie gali
padéti sumazinti Alzheimerio ligos rizika gerinant smegeny veiklg. Galiausiai, augalinése dietose yra mazai cukraus ir
perdirbto maisto, o tai gali padéti sumazinti Alzheimerio ligos rizikg, nes mazina uzdegima ir pagerina bendra
sveikatg. Apskritai, augalinés kilmés dieta gali padéti sumazinti Alzheimerio ligos rizika, nes suteikia daugiau
antioksidanty ir kity maistiniy medziagy, sveiky riebaly, B grupés vitaminy ir sumazinant cukraus bei perdirbto
maisto kiekj. Laikydamiesi augalinés dietos galite padéti apsaugoti savo smegenis ir sumazinti Alzheimerio ligos
rizika.

#11. Augalines dietos gali padeti sumazinti inkstuy ligu rizikg: Augalinés dietos valgymas gali padeti
sumazinti inksty ligy rizikqg, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniy medziagu. Augalinés
dietos taip pat yra susijusios su mazesne inksty liguy ir kitu su inkstais susijusiy ligu rizika.

Augalinés dietos valgymas gali padéti sumazinti inksty ligy rizika, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniy
medziagy. Antioksidantai yra svarbis siekiant apsaugoti organizma nuo laisvyjy radikaly padarytos zalos, kuri gali
sukelti inksty ligas. Augalinés dietos taip pat turi daug skaiduly, kurios gali padéti sumazinti uzdegima ir pagerinti
inksty veikla. Be to, augalinése dietose paprastai yra maZzai natrio, o tai gali padéti sumazinti kraujospldj ir sumazinti
inksty ligy rizikg. Tyrimai parodé, kad Zzmonés, kurie laikosi augalinés dietos, turi mazesne rizika susirgti inksty
ligomis. Tikétina, kad taip yra dél to, kad augalinés kilmés dietoje paprastai yra mazai sociujy riebaly ir cholesterolio,
o tai gali prisidéti prie inksty ligy vystymosi. Be to, augalinés kilmeés dietoje paprastai yra daug vitaminy, mineraly ir
kity maistiniy medZiagu, kurios gali padéti apsaugoti inkstus nuo pazeidimy. Augalinés dietos gali ne tik sumazinti
inksty ligy rizikg, bet ir padéti pagerinti bendrg sveikatg. Augalinés dietos paprastai turi daug skaiduly, kurios gali
padéti sumazinti cholesterolio kiekj ir pagerinti Sirdies sveikatg. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai yra mazai
sodiyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti nutukimo ir kity |étiniy ligy rizikg. Apskritai, valgydami
augaline dietg, galite sumazinti inksty ligy rizikg ir pagerinti bendrg sveikatg. Augalinése dietose paprastai yra daug
antioksidanty, skaiduly ir kity maistiniy medziagy, kurios gali padéti apsaugoti inkstus nuo pazeidimy ir sumazinti
uzdegima. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai yra mazai sociujy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti
sumazinti nutukimo ir kity |étiniy ligy rizika.

#12. Augalines dietos gali padéti sumazinti osteoporozes rizikg: Augalinés dietos valgymas gali padéti
sumazinti osteoporozes rizikq, nes suteikia daugiau kalcio ir kity maistiniu medziagu. Augalinés dietos
taip pat yra susijusios su mazesne osteoporozes ir kitu su kaulais susijusiu ligy rizika.

Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti osteoporozés rizika, nes suteikia daugiau kalcio ir kity maistiniy
medziagy. Augaliniame maiste gausu kalcio, magnio, fosforo ir kity mineraly, batiny kauly sveikatai. Be to, augalinés
kilmés dietoje paprastai yra mazai gyvuliniy baltymuy, o tai gali padidinti osteoporozés rizika. Augalinés dietos taip
pat yra susijusios su mazesne osteoporozeés ir kity su kaulais susijusiy ligy rizika. Tyrimai parodé, kad Zzmonés, kurie
laikosi augalinés dietos, turi didesnj kauly mineraly tankj nei tie, kurie valgo maista, kuriame gausu gyvuliniy
baltymy. Augaliné dieta ne tik suteikia batiny maistiniy medziagy kauly sveikatai, bet ir yra susijusi su mazesne kity
letiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos ir diabetas, rizika. Augalinés dietos valgymas gali padéti sumazinti uzdegima, kuris
yra pagrindinis osteoporozeés rizikos veiksnys. Augalinése dietose taip pat yra daug skaiduly, kurios gali padéti
sumazinti osteoporozeés rizika, nes pagerina virskinimga ir kalcio bei kity maistiniy medziagy pasisavinima. Apskritai,
valgant augaline mityba, galima sumazinti osteoporozés rizikg, nes jis apripina kaulus btinomis maistinémis
medziagomis ir mazina uzdegima. Be to, augalinés dietos yra susijusios su mazesne kity létiniy ligy rizika, o tai taip
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pat gali padéti sumazinti osteoporozés rizikg. Dél Siy priezasciy svarbu j savo raciong jtraukti jvairaus augalinio
maisto, kad gautuméte maistiniy medziagy, kuriy reikia optimaliai kauly sveikatai.

#13. Augalines dietos gali padéti sumazinti artrito rizikg: Augalinés dietos valgymas gali padeti
sumazinti artrito rizikq, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniyu medziagu. Augalinés dietos
taip pat yra susijusios su mazesne artrito ir kitu su sgnariais susijusiu ligy rizika.

Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti artrito rizika, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniy
medziagy. Antioksidantai yra svarbls mazinant uzdegima, kuris yra pagrindinis artrito vystymosi veiksnys.
Augalinése dietose taip pat yra daug skaiduly, kurios padeda sumazinti uzdegima ir gerina virskinima. Be to,
augalinés kilmés dietoje gausu vitaminy ir mineraly, tokiy kaip vitaminas C, kurie gali padéti sumazinti uzdegima ir
pagerinti sgnariy sveikatg. Tyrimai taip pat parodé, kad augaliné dieta yra susijusi su mazesne artrito ir kity su
sgnariais susijusiy ligy rizika. Tikétina, kad taip yra dél to, kad augalinés kilmés dietose paprastai yra mazai sociyjy
riebaly ir daug skaiduly, o tai gali padéti sumazinti uzdegimg. Be to, augalinése dietose daznai gausu omega-3
riebaly ragsciy, kurios gali padéti sumazinti uzdegima ir pagerinti sgnariy sveikata. Apskritai, valgydami augaline
dieta, galite sumazinti artrito rizikg, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniy medziagy. Be to, augaliné
dieta yra susijusi su mazesne artrito ir kity su sgnariais susijusiy ligy rizika. Todél | savo mitybg jtraukus daugiau
augalinio maisto, gali bati naudinga sumazinti artrito rizikg ir pagerinti sanariy sveikata.

#14. Augalines dietos gali padeti sumazinti astmos rizikg: Augalines dietos valgymas gali padeéti
sumazinti astmos rizikq, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniu medziagu. Augalinés dietos
taip pat yra susijusios su mazesne astmos ir kitu kvepavimo taku liguy rizika.

Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti astmos rizika, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniy
medziagy. Antioksidantai yra svarbls mazinant uzdegimg, o tai gali padéti sumazinti astmos rizika. Augalinés dietos
taip pat turi daug skaiduly, kurios gali padéti sumazinti uzdegima ir pagerinti zarnyno sveikata. Be to, augaliné dieta
yra susijusi su mazesne astmos ir kity kvépavimo taky ligy rizika. Tikriausiai taip yra dél to, kad augalinés kilmés
dietoje paprastai yra mazai sociyjy riebaly ir daug vitaminu, mineraly ir kity maistiniy medziagy, kurios gali padéti
sumazinti uzdegima ir pagerinti bendrg sveikatg. Augalinés dietos ne tik suteikia daugiau antioksidanty ir kity
maistiniy medziagy, bet ir sumazina nutukimo rizikg. Nutukimas yra astmos rizikos veiksnys, todél augalinés kilmés
dieta gali padéti sumazinti astmos rizikg, nes padeda islaikyti sveikg svorj. Augalinése dietose taip pat paprastai yra
mazai perdirbty maisto produkty, o tai gali padéti sumazinti uzdegima ir pagerinti bendrg sveikata. Apskritai,
augalinés dietos valgymas gali padéti sumazinti astmos rizikg, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniy
medziagy, mazina uzdegimg ir padeda islaikyti sveika svorj. Augalinés dietos taip pat yra susijusios su mazesne
astmos ir kity kvépavimo taky ligy rizika, todél tai yra idealus pasirinkimas tiems, kurie nori sumazinti astmos rizika.

#15. Augalines dietos gali padeéti sumazinti akiuy ligy rizikq: Augalines dietos valgymas gali padeti
sumazinti akiy ligy rizikg, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniy medziaguy. Augalinées
dietos taip pat yra susijusios su mazesne su amziumi susijusios geltonosios démes degeneracijos ir kitu
su akimis susijusiy ligy rizika.

Augaliné dieta gali padéti sumazinti akiy ligy rizikg, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniy medziagu.
Antioksidantai yra svarbis siekiant apsaugoti akis nuo laisvyjy radikaly daromos zalos, kuri gali sukelti su amziumi
susijusig geltonosios démés degeneracija ir kitas su akimis susijusias ligas. Augalinése dietose taip pat gausu
vitaminy A, C ir E, kurie batini sveikam regéjimui. Vitaminas A padeda apsaugoti rageng, o vitaminai C ir E padeda
apsaugoti lesj ir tinklaine nuo pazeidimy. Be to, augalinés kilmés dietoje yra daug liuteino ir zeaksantino - dviejy
karotinoidy, kurie yra svarbus akiy sveikatai. Tyrimai parodeé, kad Zzmonéms, kurie valgo dietas, kuriose yra daug
liuteino ir zeaksantino, yra mazesné su amziumi susijusios geltonosios démés degeneracijos ir kataraktos rizika.
Augaliné dieta ne tik suteikia akiy sveikatai batiny maistiniy medziagy, bet ir yra susijusi su mazesne létiniy ligy,
tokiy kaip diabetas ir Sirdies ligos, rizika. Sios létinés ligos gali sukelti su akimis susijusiy komplikaciju, tokiy kaip
diabetiné retinopatija ir glaukoma. Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti Siy létiniy ligy rizika, o tai savo
ruoztu gali sumazinti su akimis susijusiy komplikacijy rizikg. Apskritai, valgydami augaline dieta, galite sumazinti akiy
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ligy rizikg, nes gausite daugiau antioksidanty ir kity maistiniy medziagy. Be to, tai gali padéti sumazinti létiniy ligy,
kurios gali sukelti su akimis susijusiy komplikaciju, rizikg. Dél Siy priezasciy svarbu j savo raciong jtraukti daug
augalinés kilmés maisto produkty, kad buty uztikrinta optimali akiy sveikata.

#16. Augalines dietos gali padéti sumazinti virskinimo ligy rizikq: Augalinés dietos valgymas gali
padeéti sumazinti virskinimo ligy rizikg, nes suteikia daugiau skaiduly ir kity maistiniu medziagu.
Augalineés dietos taip pat yra susijusios su mazesne dirgliosios Zarnos sindromo ir kity su virskinimu
susijusiu ligy rizika.

Augaliné dieta gali padéti sumazinti virSkinimo ligy rizika, nes suteikia daugiau skaiduly ir kity maistiniy medziagy.
Skaidulos padeda palaikyti sveikg virskinimo sistema, nes skatina reguliary tustinimasi ir mazina viduriy uzkietéjimo
rizika. Be to, augalinéje dietoje gausu antioksidanty, vitaminy ir mineraly, kurie gali padéti sumazinti virskinamojo
trakto uzdegima ir apsaugoti nuo laisvyjy radikaly daromos zalos. Tyrimai taip pat parodé, kad augalinés dietos yra
susijusios su mazesne dirgliosios zarnos sindromo ir kity su virskinimu susijusiy ligy rizika. Tikétina, kad taip yra dél
to, kad augalinés kilmés dietoje paprastai yra mazai sociyjy riebaly ir daug skaiduly, o tai gali padéti sumazinti
virskinimo trakto uzdegima. Be to, augalinése dietose daznai gausu probiotiky, kurie gali padéti palaikyti sveikg
bakterijy pusiausvyra zarnyne. Apskritai, valgydami augaline mitybg, galite sumazinti virSkinimo ligy rizika, nes
gausite daugiau skaiduly ir kity maistiniy medziagy. Be to, augalinés dietos yra susijusios su mazesne dirgliosios
zarnos sindromo ir kity su virskinimu susijusiy ligy rizika. Norintiems pagerinti savo virSkinimo sveikata, augaliné
dieta yra puikus pasirinkimas.

#17. Augalines dietos gali padeti sumazinti autoimuniniy ligu rizikg: Augalines dietos valgymas gali
padeti sumazinti autoimuniniy ligu rizikq, nes suteikia daugiau antioksidantuy ir kity maistiniy
medziagu. Augalineés dietos taip pat yra susijusios su mazesne tam tikry tipuy autoimuniniy ligu rizika.

Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti autoimuniniy ligy rizikg, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity
maistiniy medziagy. Antioksidantai yra junginiai, kurie padeda apsaugoti organizma nuo laisvujy radikaly daromos
Zalos, kuri gali sukelti uzdegimg ir kitas sveikatos problemas. Valgydami maista, kuriame gausu antioksidanty, galite
sumazinti uzdegima ir apsaugoti organizma nuo autoimuniniy ligy. Be to, augalinése dietose paprastai yra daug
skaiduly, kurios gali padéti sumazinti uzdegimg ir pagerinti zarnyno sveikata. Tai gali padéti sumazinti autoimuniniy
ligy rizikg, nes sveikas Zarnynas yra batinas stipriai imuninei sistemai. Augalinés dietos taip pat yra susijusios su
mazesne tam tikry tipy autoimuniniy ligy rizika. Tyrimai parodé, kad Zmonéms, kurie laikosi augalinés dietos,
mazesneé tikimybé susirgti 1 tipo cukriniu diabetu, reumatoidiniu artritu ir iSsétine skleroze. Tikétina, kad taip yra dél
to, kad augalinés kilmés dietoje paprastai yra mazai sociyjy riebaly ir daug skaiduly, o tai gali padéti sumazinti
uzdegima ir pagerinti Zarnyno sveikatg. Be to, augalinése dietose paprastai yra daug vitaminy ir mineraly, kurie gali
padéti palaikyti sveikg imunine sistema. Apskritai, augalinés kilmés dieta gali padéti sumazinti autoimuniniy ligy
rizika, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniy medziagy. Be to, augalinés dietos yra susijusios su
mazesne tam tikry tipy autoimuniniy ligy rizika. Norintiems sumazinti autoimuniniy ligy rizika, augaliné dieta yra
puikus pasirinkimas.

#18. Augalines dietos gali padéti sumazinti odos ligy rizikq: Augalinés dietos valgymas gali padéti
sumazinti odos ligu rizikq, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kitu maistiniu medziagu. Augalinés
dietos taip pat yra susijusios su mazesne tam tikry tipu odos ligu rizika.

Augaliné dieta gali padéti sumazinti odos ligy rizika, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniy medziagy.
Antioksidantai yra svarbis kovojant su laisvaisiais radikalais, kurie gali pazeisti odos lasteles ir sukelti odos ligas.
Augalinése dietose taip pat yra daug vitaminy ir mineraly, kurie gali padéti apsaugoti odg nuo pazeidimy. Be to,
augalinése dietose paprastai yra mazai sociyjy riebaly, o tai gali padéti sumazinti uzdegimg ir pagerinti odos
sveikata. Tyrimai parodé, kad augalinés dietos yra susijusios su mazesne tam tikry odos ligy, tokiy kaip psoriazé ir
egzema, rizika. Augalinés dietos taip pat yra susijusios su mazesne odos vézio rizika. Tikétina, kad taip yra dél to,
kad augalinés kilmés dietoje yra daug antioksidantuy, kurie gali padéti apsaugoti odg nuo UV spinduliy daromos Zzalos.
Be daugiau antioksidanty ir kity maistiniy medziagy, augalinés kilmés dietose taip pat paprastai yra mazai perdirbto
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maisto ir rafinuoto cukraus. Sie maisto produktai gali padidinti uzdegima, o tai gali pabloginti odos ligas. Vengdami
Siy maisto produkty ir valgydami daugiau augalinio maisto, galite sumazinti odos ligy rizika.

#19. Augalines dietos gali padéti sumazinti létinio skausmo rizikg: Augalinés dietos valgymas gali
padeéti sumazinti letinio skausmo rizikq, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniyu medziaguy.
Augalines dietos taip pat yra susijusios su mazesne tam tikruy tipy léetinio skausmo rizika.

Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti létinio skausmo rizika, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity
maistiniy medziagy. Antioksidantai yra svarbls mazinant uzdegima, kuris yra pagrindiné létinio skausmo priezastis.
Augalinése dietose taip pat yra daug skaiduly, kurios padeda sumazinti uzdegima ir gerina virskinima. Be to,
augalinés kilmés dietoje paprastai yra mazai sociyjy riebaly, o tai gali padéti sumazinti létinio skausmo rizikg. Tyrimai
parodé, kad Zzmonés, kurie laikosi augalinés dietos, re¢iau kencia nuo létinio skausmo nei tie, kurie laikosi tradicinés
dietos. Tikriausiai taip yra dél to, kad augalinése dietose paprastai yra daugiau antioksidanty ir kity maistiniy
medziagy, kurios gali padéti sumazinti uzdegima. Be to, augalinése dietose paprastai yra maziau sociyjy riebaly, o
tai gali padéti sumazinti létinio skausmo rizikg. Augalinés dietos gali ne tik sumazinti létinio skausmo rizika, bet ir
padéti pagerinti bendrg sveikatg. Augalinése dietose paprastai yra daugiau vitaminy, mineraly ir kity maistiniy
medziaguy, kurios gali padéti pagerinti bendrg sveikatg. Be to, augalinése dietose paprastai yra maziau sociyjy
riebaly, o tai gali padéti sumazinti Sirdies ligy ir kity létiniy ligy rizika. Apskritai augalinés dietos valgymas gali padéti
sumazinti létinio skausmo rizikg ir pagerinti bendra sveikata. Augalinése dietose paprastai yra daugiau antioksidanty
ir kity maistiniy medziagy, kurios gali padéti sumazinti uzdegima ir pagerinti virskinima. Be to, augalinés kilmés
dietoje paprastai yra maziau sociyjy riebaly, o tai gali padéti sumazinti létinio skausmo ir kity létiniy ligy rizika.

#20. Augalines dietos gali padeti sumazinti demencijos rizikg: Augalines dietos valgymas gali padeti
sumazinti demencijos rizikq, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniu medziagu. Augalines
dietos taip pat yra susijusios su mazesne demencijos ir kitu su amziumi susijusiu pazinimo sutrikimu
rizika.

Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti demencijos rizikg, nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity
maistiniy medziagy. Antioksidantai yra svarbus siekiant apsaugoti smegenis nuo laisvyjy radikaly padarytos Zalos,
kuri gali sukelti pazinimo nuosmukj. Augalinés dietos taip pat turi daug skaiduly, kurios padeda sumazinti uzdegima
organizme ir gali padéti apsisaugoti nuo demencijos. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai yra mazai soCiujy
riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti Sirdies ir kraujagysliy ligy - pagrindinio demencijos rizikos veiksnio
- rizika. Tyrimai parodé, kad Zzmoneés, kurie laikosi augalinés dietos, re¢iau serga demencija nei tie, kurie laikosi
tradicinés dietos. Tikétina, kad taip yra dél to, kad augalinése dietose paprastai yra daugiau antioksidantuy, skaiduly ir
kity smegeny sveikatai naudingy maistiniy medziagy. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai yra maziau sociyjy
riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti Sirdies ir kraujagysliy ligy - pagrindinio demencijos rizikos veiksnio
- rizika. Augalinés dietos ne tik suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniy medziagu, bet ir gali padéti sumazinti
demencijos rizikg, nes tiekiama daugiau prieSuzdegiminiy maisto produkty. Uzdegimas buvo siejamas su pazinimo
nuosmukiu, o augalinés kilmés dieta paprastai yra didesné prieSuzdegiminiuose maisto produktuose, tokiuose kaip
vaisiai, darzoveés, rieSutai ir séklos. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti nutukimo, kuris yra dar
vienas demencijos rizikos veiksnys, rizikg. Apskritai, augalinés kilmés dieta gali padéti sumazinti demencijos rizikg,
nes suteikia daugiau antioksidanty ir kity maistiniy medziagy, taip pat sumazina uzdegima ir nutukima. Valgydami
jvairy augalinj maista, galite uztikrinti, kad gausite visas maistines medziagas, kuriy reikia optimaliai smegeny
sveikatai.
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