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Santrauka:

Augaliné dieta: mitybos planas visa gyvenima, siekiant optimalios sveikatos, pradedant nuo Siandien, autorius
Sharon Palmer - tai iSsamus vadovas, kaip valgyti augaline mitybg siekiant optimalios sveikatos. Knygoje
apzvelgiama augalinés mitybos nauda sveikatai, taip pat pateikiami praktiniai patarimai, kaip pereiti prie augalinio
gyvenimo budo. Tai taip pat apima valgio planus, receptus ir patarimus, kaip apsipirkti ir valgyti. Knyga pradedama
aptariant augalinés dietos nauda sveikatai, jskaitant Sirdies sveikatos gerinima, svorio mazéjima ir sumazéjusia
létiniy ligy rizika. Tada pateikiama jvairiy augalinés kilmés diety, jskaitant veganiska, vegetariska ir lankscia dieta,
apzvalga. Knygoje taip pat paaiskinama, kaip svarbu valgyti jvairy augalinés kilmés maistg, jskaitant nesmulkintus
gradus, ankstinius augalus, rieSutus, séklas, vaisius ir darzoves. Tada knygoje pateikiami praktiniai patarimai, kaip
pereiti prie augalinés dietos, jskaitant patarimus, kaip kaupti sandéliukg, planuoti maistg ir apsipirkti augalinio
maisto. Jame taip pat yra jvairiy pusryciy, piety, vakarienés ir uzkandziy recepty. Knygoje taip pat pateikiami
patarimai, kaip valgyti lauke ir uzsisakyti augalinio maisto. Augaliné dieta yra nejkainojamas Saltinis visiems,
norintiems pereiti prie augalinés dietos. Jame apzvelgiama augalinés dietos nauda sveikatai, taip pat pateikiami
praktiniai patarimai, kaip pereiti. Tai taip pat apima valgio planus, receptus ir patarimus, kaip apsipirkti ir valgyti.

Pagrindinés idéjos:

#1. Valgykite augaline dietq: Augalineés dietos valgymas yra geriausias budas pasiekti optimaliq
sveikatq ir uzkirsti keliq létinéms ligoms. Si dieta apima jvairius nesmulkintus gridus, ankstinius
augalus, vaisius, darzoves, riesutus ir seklas.

Augaliné dieta yra puikus bidas pagerinti savo sveikata ir sumazinti létiniy ligy rizika. Sio tipo dietoje gausu sveiky
grady, ankstiniy augaly, vaisiy, darzoviu, riesuty ir sékly. Siuose maisto produktuose gausu bitiny vitaminy,
mineraly ir antioksidanty, kurie gali padéti apsaugoti jusy organizma nuo ligy ir pagerinti bendra sveikatg. Augalinés
dietos valgymas taip pat gali padéti islaikyti sveikg svorj, nes Sie maisto produktai paprastai yra mazai kalorijy ir
daug skaiduly. Be to, augalinése dietose paprastai yra mazai soCiyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti
sumazinti Sirdies ligy rizika. Be naudos sveikatai, augalinés kilmés dieta gali buti naudinga ir aplinkai. Augalinio
maisto gamybai reikia maziau istekliy nei gyvininés kilmeés maisto produktams, ir jie gali padéti sumazinti jlsy
anglies pédsaka. Augaliné mityba taip pat gali padéti sumazinti vandens tar$a, nes gyvulininkysté yra pagrindinis
vandens tarsos Saltinis. Jei norite pereiti prie augalinés dietos, svarbu atlikti tyrimus ir planuoti j priekj. Pradékite
susipazine su jvairiais augalinés kilmés maisto produktais ir kaip juos jtraukti | savo maistg. Taip pat galite ieSkoti
recepty, kuriuose naudojami augaliniai ingredientai, arba iSbandyti kai kurias i$ daugelio galimy augaliniy patiekaly
pristatymo paslaugy. Siek tiek planuodami ir pasiruose galésite lengvai pereiti prie augalinés dietos ir mégautis visa
jos teikiama nauda sveikatai ir aplinkai.

#2. Supraskite augalinio valgymo naudq: Augaline mityba buvo susijusi su ivairia nauda sveikatai,
iskaitant Sirdies sveikatos pageréjimg, svorio mazejima ir sumazejusiq tam tikry vezio formuy rizika.

Augaliné mityba yra puikus budas pagerinti bendra sveikata ir savijautg. Valgydami maistg, kuriame gausu vaisiuy,
darzoviy, nesmulkinty gridy, ankstiniy augaluy, riesuty ir sékly, galite apripinti organizma bdtiniausiais vitaminais,
mineralais ir antioksidantais, kurie gali padéti apsisaugoti nuo létiniy ligy. Tyrimai parode, kad augalinés dietos gali
sumazinti Sirdies ligy, insulto, 2 tipo diabeto ir tam tikry véZio rusiy rizikg. Be to, augalinés dietos daznai turi maziau
kalorijy ir sociyjy riebaly nei dietos, kuriose yra gyviuninés kilmeés produkty, todél jos yra puikus pasirinkimas norint
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numesti svorio ir palaikyti svorj. Be fizinés augalinés mitybos naudos, yra ir psichinés bei emocinés naudos.
Valgydami maista, kuriame gausu augalinio maisto, galite sumazinti stresg ir nerimg, pagerinti nuotaika ir padidinti
energijos lygj. Valgydami jvairy augalinj maista taip pat galite gauti maistiniy medziagy, kuriy jums reikia norint
iSlikti sveikiems ir energingiems. Galiausiai, augaliné mityba gali padéti jaustis labiau susijusiems su aplinka ir
planeta, nes tai yra tvaresnis mitybos budas. Apskritai, augaliné mityba yra puikus budas pagerinti jusy sveikata ir
gerove. Valgydami jvairy augalinj maistg galite apripinti organizma bitinomis maistinémis medziagomis, sumazinti
l&tiniy ligy rizikg ir padéti jaustis labiau susisiekusiems su aplinka. Taigi, jei norite pagerinti savo sveikatg,
apsvarstykite galimybe j savo mitybg jtraukti daugiau augalinés kilmés maisto produkty.

#3. Rinkites visqg maistq: visavertis maistas yra geriausias mitybos Saltinis ir turety buti augalines
dietos pagrindas. Tai yra sveiki grudai, ankstiniai augalai, vaisiai, darzovés, riesutai ir séklos.

Visavertis maistas yra sveikos, augalinés mitybos kertinis akmuo. Valgant visavertj maistg organizmas gauna butiny
vitaminy, mineraly ir skaiduly, batiny optimaliai sveikatai. Nesmulkinti gridai, ankstiniai augalai, vaisiai, darzovés,
rieSutai ir séklos - tai daug maistiniy medziagy turintis maistas, apripinantis organizma energija ir maistinémis
medziagomis, kuriy reikia tinkamai funkcionuoti. Valgydami jvairy visavertj maistg, gausite daug vitaminy, mineraly
ir kity gerai sveikatai batiny maistiniy medziagy. Be to, visaverciuose maisto produktuose paprastai yra mazai
kalorijy ir riebaly, todél jie yra idealus pasirinkimas norint valdyti svorj. Visavertis maistas taip pat yra puikus
maistiniy skaiduly Saltinis, padedantis palaikyti sveika ir tinkamg virskinimo sistemos funkcionavimg. Skaidulos
padeda sulétinti virSkinima, o tai gali padéti ilgiau jaustis sotiems ir gali padéti reguliuoti cukraus kiekj kraujyje.
|vairus visavertis maistas taip pat gali padéti sumazinti létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos, diabetas ir tam tikry rasiy
vézys, rizika. Be pagrindiniy maistiniy medziagy, visavertis maistas taip pat paprastai yra pigesnis nei perdirbtas
maistas. |vairiy visaverciy maisto produkty valgymas gali padéti padidinti jasy bakaléjos biudzeta ir uztikrinti, kad uz
savo pinigus gausite kuo daugiau maistiniy medziagy. |vairiy visaverciy maisto produkty valgymas taip pat gali
padéti sumazinti maisto Svaistyma, nes Sie maisto produktai paprastai yra stabilesni nei perdirbti. Visaver¢io maisto
pasirinkimas yra svarbi sveikos, augalinés mitybos dalis. Valgydami jvairy visavertj maistg galite uztikrinti, kad
gausite bdtiny vitaminy, mineraly ir kity maistiniy medziagy, kuriy reikia jdsy organizmui, kad islikty sveikas. Be to,
visavertis maistas paprastai yra pigesnis ir gali padéti sumazinti maisto Svaistyma. |vairiy visaverciy maisto produkty
valgymas gali padéti uztikrinti, kad uZ savo pinigus gausite kuo daugiau maistiniy medziaguy, taip pat galite visa
dieng jaustis sotus ir energingi.

#4. Valgykite jvairy augalinj maistq: norint gauti visy butiny maistiniu medziagu, reikalingu
optimaliai sveikatai, svarbu valgyti jvairy augalinj maistq. Tai apima ivairius nesmulkintus grudus,
ankstinius augalus, vaisius, darZoves, riesutus ir séklas.

Norint uztikrinti optimalig sveikatg, bdtina valgyti jvairy augalinj maista. Nesmulkinti gridai, ankstiniai augalai,
vaisiai, darzoveés, rieSutai ir séklos yra svarbis bdtiny maistiniy medziagy Saltiniai. Nesmulkinti gridai suteikia
sudétingy angliavandeniy, skaiduly ir B grupés vitaminy. Ankstiniai augalai yra puikus baltymu, skaiduly ir mineraly
Saltinis. Vaisiuose ir darzovése gausu vitaminy, mineraly ir antioksidanty. RieSutuose ir séklose gausu sveiky riebaly,
baltymy ir mineraly. Valgydami jvairy augalinj maista, gausite visas organizmui reikalingas maistines medziagas. Be
pagrindiniy maistiniy medziagy, augalinis maistas taip pat turi mazai kalorijy ir riebaly. Valgydami jvairy augalinj
maistg galite islaikyti sveikg svorj ir sumazinti rizikg susirgti I&étinémis ligomis, tokiomis kaip Sirdies ligos, diabetas ir
vézys. Valgydami jvairy augalinj maistg taip pat galite gauti vitaminy ir mineraly, kuriy reikia norint islikti sveikiems
ir energingiems. Valgyti jvairy augalinj maistg yra paprastas bldas uztikrinti, kad gausite visas organizmui
reikalingas maistines medziagas. Stenkités | savo raciong jtraukti jvairiy grady, ankstiniy augaly, vaisiy, darzoviy,
riesuty ir sékly. Tai padés jums gauti vitaminy, mineraly ir kity maistiniy medziagy, kuriy jums reikia optimaliai
sveikatai.

#5. Apriboti perdirbtg maistq: Perdirbtuose maisto produktuose daznai yra daug nesveiku riebalu,
prideto cukraus ir natrio, todél juos reiketuy riboti augalines kilmes dietoje.

Perdirbto maisto ribojimas yra svarbi augalinés dietos dalis. Perdirbtuose maisto produktuose daznai yra daug

Psl. 2/7


https://bookskim.lt/

bookskimw' It

nesveiky riebaly, pridéto cukraus ir natrio, o tai gali sukelti sveikatos problemy, tokiy kaip nutukimas, Sirdies ligos ir
diabetas. Be to, perdirbtuose maisto produktuose daznai triiksta bltiny vitaminy, mineraly ir skaiduly, kuriy yra
visaver¢iame augaliniame maiste. Dieta, kurioje gausu viso augalinio maisto, pavyzdziui, vaisiy, darzoviy,
nesmulkinty grady, ankstiniy augaly, rieSuty ir sékly, yra geriausias bldas uztikrinti, kad gausite visas organizmui
reikalingas maistines medziagas. Renkantis perdirbtus maisto produktus, svarbu perskaityti maistingumo etikete ir
ingredienty sarasg. leskokite maisto produkty, kuriuose yra mazai nesveiky riebaly, pridéto cukraus ir natrio bei
kuriame yra daug skaiduly. Be to, stenkités rinktis maistg, pagamintg i$ sveiky augaly ingredienty, tokiy kaip
nesmulkinti gridai, ankstiniai augalai, rieSutai ir séklos. Ribodami perdirbtg maistg ir sutelkdami démesj j visavertj
augalinj maistg, galite uztikrinti, kad gausite batiny maistiniy medziagu, kuriy reikia jlsy organizmui, kad islikty
sveikas.

#6. Valgykite sveikus riebalus: sveiki riebalai, pvz., esantys rieSutuose, seklose ir avokaduose, yra
svarbus optimaliai sveikatai ir turety buti itraukti i augaline dietq.

Sveiky riebaly valgymas yra svarbi augalinés dietos dalis. Sveiki riebalai, pvz., esantys rieSutuose, séklose ir
avokaduose, suteikia nepakeitiamy riebaly rigsciy, batiny optimaliai sveikatai. Sie riebalai taip pat yra puikus
energijos Saltinis ir gali padéti jaustis sotiems ir patenkintiems. Be to, sveiki riebalai gali padéti sumazinti uzdegima,
pagerinti Sirdies sveikatg ir netgi padéti numesti svorio. Renkantis sveikus riebalus, svarbu rinktis nesociuosius
riebalus, tokius kaip riedutai, séklos ir avokadai. Sie riebalai yra daug sveikesni nei sotieji riebalai, kuriy yra
gyvunines kilmes produktuose ir perdirbtuose maisto produktuose. Be to, svarbu apriboti transriebaly, kuriy yra kai
kuriuose perdirbtuose maisto produktuose ir kurie gali pakenkti jasy sveikatai, suvartojima. Sveiky riebaly jtraukimas
i savo mitybg yra svarbi optimalios sveikatos dalis. |vairiy rieSuty, sékly ir avokady valgymas gali padéti uztikrinti,
kad gausite batiny riebaly ragsciy, kuriy reikia jasy organizmui. Be to, Sie sveikieji riebalai gali padéti jaustis sotus ir
patenkinti, taip pat suteikti daug kity naudos sveikatai.

#7. Gaukite pakankamai baltymu: Augaliniai baltymai, tokie kaip ankstiniai augalai, riesutai ir séklos,
yra svarbus optimaliai sveikatai ir turety buti jtraukti i augaline dietq.

Norint uztikrinti optimalig sveikatg, butina gauti pakankamai baltymuy, o augaliniai baltymai yra svarbi augalinés
dietos dalis. Ankstiniai augalai, rieSutai ir séklos yra puikis augaliniy baltymy Saltiniai, todél jie turéty bati jtraukti |
savo mitybga. Ankstiniai augalai, tokie kaip pupelés, leSiai ir zirniai, yra puikus baltymuy, skaiduly ir kity batiny
maistiniy medziagy Saltinis. RieSutai ir séklos taip pat yra puikus baltymy Saltinis, juos galima déti j salotas,
kokteilius ir kitus patiekalus. |vairiy augalinés kilmés baltymy valgymas gali padéti uztikrinti, kad gausite visas
organizmui reikalingas maistines medziagas. Be ankstiniy augaly, rieSuty ir sékly, | savo mityba galima jtraukti ir kity
augalinés kilmés baltymy. Sojos produktai, tokie kaip tofu, tempeh ir edamame, yra puikis augaliniy baltymy
Saltiniai. Kvinoja taip pat yra puikus augaliniy baltymy Saltinis ir gali biti naudojamas jvairiuose patiekaluose. Kiti
augaliniai baltymai yra seitanas, kanapiy séklos ir maistinés mielés. Norint uztikrinti optimalig sveikatg, bdtina gauti
pakankamai baltymuy, o augaliniai baltymai yra svarbi augalinés dietos dalis. |vairiy augalinés kilmés baltymy
valgymas gali padéti uztikrinti, kad gausite visas organizmui reikalingas maistines medziagas. | savo raciong jtrauke
ankstiniy augaly, riesuty, sékly, sojos produkty, quinoa, seitano, kanapiy sékly ir maistiniy mieliy, galite gauti
optimaliai sveikatai reikalingy baltymu.

#8. Valgykite fermentuotqg maistq: fermentuoti maisto produktai, tokie kaip jogurtas, kefyras ir
rauginti kopustai, yra svarbiis Zarnyno sveikatai ir turéety buti jtraukti i augaline dietq.

Fermentuotas maistas yra svarbi augalinés dietos dalis. Juose gausu naudingy bakterijy, kurios padeda palaikyti
sveikg zarnyno mikrobioma. Valgydami fermentuotg maistg, galite pagerinti virskinima, sustiprinti imunitetg ir
sumazinti uzdegima. Fermentuotas maistas taip pat yra puikus vitaminy ir mineraly Saltinis, jskaitant B grupés
vitaminus, vitaming K ir cinkg. Jogurtas, kefyras ir rauginti kopdstai yra vieni iS populiariausiy fermentuoty maisto
produkty. Jogurtas yra puikus probiotiky, naudingy bakterijy, padedandiy palaikyti sveikg Zarnyng, Saltinis. Kefyras
yra fermentuoto pieno gérimas, kuriame gausu probiotiky ir naudingy fermenty. Rauginti kopustai - rauginty kopusty
patiekalas, kuriame gausu skaiduly ir vitaminy. Fermentuoto maisto jtraukimas | savo raciong yra paprastas budas
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pagerinti Zarnyno sveikata. Juos lengva rasti daugumoje bakaléjos parduotuviy ir galima déti j salotas, kokteilius ir
kitus patiekalus. Valgydami fermentuotg maistg, galite pagerinti virSkinima, sustiprinti imunitetg ir sumazinti
uzdegima.

#9. Valgykite sezoniskai: Valgyti sezoniskai svarbu norint gauti Svieziausio ir maistingiausio maisto.

Sezoninis valgymas yra svarbi sveikos mitybos dalis. Sezoniniai maisto produktai yra Sviezesni, maistingesni ir daznai
pigesni nei maisto produktai, kurie yra ne sezono metu. Sezoninis valgymas taip pat padeda palaikyti vietos
ukininkus ir sumazinti maisto gamybos poveikj aplinkai. Valgydami maista, kuris yra sezono metu, galite mégautis
SvieZiausiais ir kvapniausiais produktais. Sezoninis valgymas taip pat padeda uztikrinti, kad gausite daugiausia
maistiniy medziagy turintj maista. Maisto produktai, kuriy sezonas yra prinokes, renkami brandos virsinéje, o tai
reiSkia, kad jie turi daugiau maistiniy medziagy nei maisto produktai, kurie nuskinami dar neprinoke ir siun¢iami i$
toli. Valgymas sezoniSkai taip pat padeda sumazinti maisto Svaistymg, nes sezoniniai maisto produktai dazniau
suvalgomi, kol jie nesuges. Valgyti sezoniskai yra puikus bddas pajvairinti savo mitybg. Kiekvienas sezonas atnesa
naujg vaisiy ir darzoviy pasirinkima, todél iStisus metus galésite mégautis jvairiausiais skoniais ir tekstlromis.
Valgymas sezoniskai taip pat padeda islikti jdomiems ir jdomiems. Valgydami sezoniskai galésite mégautis
SvieZiausiu, maistingiausiu maistu, taip pat remdami vietinius Gkininkus ir mazindami poveikj aplinkai. Valgyti
sezoniskai yra puikus bldas pajvairinti savo mityba ir islaikyti savo patiekalus jdomius bei jdomius.

#10. Valgykite vietoje: Valgyti vietoje svarbu remti vietos ukininkus ir sumazinti maisto gamybos
poveikij aplinkai.

Valgymas vietoje yra svarbi tvarios maisto sistemos kdrimo dalis. Pirkdami maista i$ vietiniy Gkininky remiate vietos
ekonomikg ir padedate sumazinti maisto gamybos poveikj aplinkai. Vietinis maistas daznai yra Sviezesnis ir
maistingesnis nei is toli atveztas maistas, be to, jis gali padéti sumazinti transportuojant sunaudojamos energijos
kiekj. Valgymas vietoje taip pat padeda iSsaugoti vietine zemés Ukio paskirties zeme ir biologine jvairove, taip pat
uzmegzti rysj su Zeme ir Zzmonémis, kurie augina misy maista. Kai valgote vietoje, jus taip pat remiate vietinius
ukininkus, kurie augina maista. Pirkdami tiesiogiai iS ukininky, padedate uztikrinti, kad jie galéty uzsidirbti
pragyvenimui ir toliau gaminti maistg bendruomenei. Valgymas vietoje taip pat padeda sumazinti su maisto gamyba
susijusiy pakuociy ir atlieky kiekj, taip pat sumazina transporte sunaudojamos energijos kiekj. Valgymas vietoje yra
puikus budas palaikyti vietos ekonomika ir padéti sukurti tvaresne maisto sistema.

#11. Valgykite sgmoningai: sgqmoningai maitintis svarbu norint megautis maistu ir zinoti, kaip jis
veikia jusuy kiing.

Valgyti samoningai reiskia zinoti, kokj maista vartojate ir kaip jis veikia jlsy king. Tai reiSkia, kad reikia atkreipti
démesj | maisto skonj, teksturg ir kvapa, taip pat j tai, kaip jis jauciasi. Sgmoningai maitintis taip pat reiskia suvokti
savo kuno alkio ir sotumo signalus ir sustoti, kai busite patenkinti. Tai padeda iSvengti persivalgymo ir gali padéti
pasirinkti sveikesnj maistg. Atidus valgymas taip pat gali padéti sumazinti stresg ir nerimg, nes tai skatina sulétinti
tempa ir mégautis maistu. Galiausiai tai gali padéti padidinti jusy dékinguma maistui ir valgymo malonuma.
Samoningas valgymas gali blti praktikuojamas jvairiais bldais. Prie$ valgydami, skirkite kelias minutes pauzei ir
jvertinkite maistg prieSais jus. Atkreipkite démesj | maisto spalvas, kvapus ir tekstlra. Valgydami valgykite maZzais
kasneliais ir |étai kramtykite, mégaudamiesi skoniais. Padékite savo indus tarp kasniy ir skirkite keletg akimirky, kad
pastebétuméte maisto skonj ir jausmus. Atkreipkite démesj j savo kuno alkio ir sotumo signalus ir nustokite valgyti,
kai busite patenkinti. Galiausiai skirkite kelias akimirkas ir apmastykite valgymo patirtj ir tai, kaip tai priverté jus
jaustis.

#12. Maisto gaminimas namuose: Maisto gaminimas namuose yra svarbus norint kontroliuoti
patiekaly sudedamgsias dalis ir mitybq.

Maisto gaminimas namuose yra puikus bldas kontroliuoti savo sveikatg ir mitybg. Gamindami namuose galite
pasirinkti ingredientus, kurie bus naudojami jasy maistui, taip uztikrindami, kad gausite reikiamy maistiniy medziagy.
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Taip pat galite kontroliuoti riebaly, cukraus ir druskos kiekj, kuris patenka | jusy maistg, todél galite pasirinkti
sveikesnj maistg. Be to, gamindami maistg namuose galite sutaupyti pinigu, nes galite nusipirkti ingredienty dideliais
kiekiais ir i$ jy gaminti kelis patiekalus. Galiausiai, gaminimas namuose gali blti puikus bldas uzmegzti rysius su
Seima ir draugais, nes galite pasidalinti valgio kirimo kartu patirtimi. Augaliné dieta: Valgymo visg gyvenima planas
optimaliai sveikatai pasiekti, pradedant nuo Siandien, autorius Sharon Palmer yra puikus Saltinis, norint iSmokti
gaminti sveikg maistg namuose. Knygoje pateikiamas iSsamus augalinés mitybos vadovas, kuriame pateikiami
patarimai, kaip pasigaminti skaniy ir maistingy patiekaly. Jame taip pat yra jvairiy recepty, kuriuos lengva paruosti ir
kurie yra kupini skonio. Su Sia knyga galite iSmokti pasigaminti sveiky patiekaly, kurie bity skanis ir maistingi, kartu
sutaupydami pinigy ir leisdami laika su savo artimaisiais.

#13. Valgykite savo sveikatos labui: Valgykite savo sveikatos labui siekiant optimalios sveikatos ir
uzkirsti kelig letinems ligoms.

Valgymas savo sveikatai yra esminé optimalios sveikatos ir Iétiniy ligy prevencijos dalis. Valgyti subalansuota
mitybg, apimancig jvairius maistiniy medziagy turincius maisto produktus, labai svarbu islaikyti gerg sveikata.
Valgydami jvairius vaisius, darzoves, nesmulkintus gridus, liesus baltymus ir sveikuosius riebalus, galite apripinti
organizma maistinémis medziagomis, kuriy reikia tinkamai funkcionuoti. Be to, apribojus perdirbty ir saldziy maisto
produkty vartojima, galima sumazinti rizikg susirgti Iétinémis ligomis, tokiomis kaip diabetas, Sirdies ligos ir
nutukimas. Knygoje , Augaline dieta: visg gyvenima trunkantis mitybos planas optimaliai sveikatai pasiekti",
pradedant Siandien, Sharon Palmer pateikia skaitytojams iSsamy sveikos mitybos vadova. )i pabrézia, kaip svarbu
valgyti jvairy augalinés kilmés maistg, pavyzdziui, vaisius, darzoves, ankstinius augalus, rieSutus ir séklas, ir
paaiskina, kaip Sis maistas gali aprlpinti bltiniausiais vitaminais, mineralais ir antioksidantais. Ji taip pat pateikia
patarimy, kaip | savo raciong jtraukti daugiau augalinés kilmés maisto produkty, taip pat kaip iskeisti sveikg maista |
nesveika maista. Be to, ji pateikia valgymo planus ir receptus, kurie pades lengviau ir maloniau valgyti. Valgymas
savo sveikatai yra svarbi dalis siekiant optimalios sveikatos ir uzkirsti kelig l&étinéms ligoms. Vadovaudamiesi
patarimais ir patarimais, pateiktais skiltyje ,,Augaliné dieta", galite padaryti sveikg mitybg savo gyvenimo budo
dalimi ir mégautis maistingos dietos privalumais.

#14. Miegokite pakankamai: pakankamai miegoti yra svarbu optimaliai sveikatai ir turéety buti
prioritetas.

Pakankamas miegas yra butinas optimaliai sveikatai ir turéty buti prioritetas. Miegas padeda atkurti kung ir prota,
leidZzia mums veikti geriausiai. Taip pat padeda reguliuoti hormonus, gerina nuotaika ir stiprina imuniteta. Tyrimai
parodé, kad pakankamai miegantys Zzmonés reciau serga létinémis ligomis, tokiomis kaip Sirdies ligos ir diabetas. Be
to, pakankamai miegas gali padéti pagerinti koncentracijg, atmintj ir bendrg pazinimo veiklg. Norint pakankamai
iSsimiegoti, svarbu susidélioti reguliary miego grafika ir jo laikytis. Kiekviena dieng einant miegoti ir keltis tuo paciu
metu, galima sureguliuoti vidinj organizmo laikrodj ir lengviau uzmigti bei iSsimiegoti. Be to, svarbu sukurti patogia
miego aplinkg, kurioje nebuty blaskymosi ir triukSmo. Kofeino ir alkoholio vengimas pries miega taip pat gali padéti
pagerinti miego kokybe. Galiausiai, prieS miega uzsiimdami atpalaiduojancia veikla, pavyzdziui, skaitydami ar
iSsimaudydami Siltoje vonioje, galite pagerinti miega. Pakankamas miegas yra bitinas optimaliai sveikatai ir turéty
bati prioritetas. Nustatydami reguliary miego grafikg, sukurdami patogiag miego aplinka, vengdami kofeino ir
alkoholio pries miegg ir uzsiimdami atpalaiduojancia veikla prieS miegg, galite padéti ramiai iSsimiegoti, kad
iSliktumete sveiki ir dirbtumeéte geriausiai.

#15. Reguliariai mankstinkités: manksta yra svarbi optimaliai sveikatai ir turéty buti jtraukta i
augaline dietq.

Reguliari manksta yra esminé augalinés dietos dalis. Tai ne tik padeda islaikyti sveikg svorj, bet ir padeda sumazinti
létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos, diabetas ir vézys, rizika. Reguliarus pratimas taip pat gali padéti pagerinti
nuotaika, sumazinti stresg ir padidinti energijos lygj. Svarbu rasti mankstos ruting, kuri jums tinka ir jums patikty. Tai
gali bati vaiksciojimas, bégimas, vaziavimas dviraciu, plaukimas, joga ar bet kokia kita jums patinkanti fiziné veikla.
Svarbu jsitikinti, kad kiekvieng savaite pakankamai mankstinatés ir tai darote saugiai ir efektyviai. Be reguliariy
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manksty, svarbu pasirlpinti, kad pakankamai pailsétumeéte ir atsipalaiduotuméte. Tai gali padéti sumazinti stresg ir
pagerinti bendrg sveikatg. Taip pat svarbu jsitikinti, kad valgote subalansuota mityba, kurioje yra daug vaisiy,
darzoviy, nesmulkinty gridy ir sveikyjy riebaly. Valgydami augaline dietg galite apripinti jlsy kiing maistinémis
medziagomis, kuriy reikia, kad jis islikty sveikas ir energingas. Derindami reguliarias mankstas su sveika augaline
mityba, galite pasiekti optimalig sveikatg ir gerove. Pratimai gali padéti pagerinti jusy fizine ir psichine sveikatg, o
augaliné dieta gali apripinti jasy king maistinémis medziagomis, kuriy reikia sveikam. Derindami Siuos du
elementus galite pasiekti sveikg ir subalansuota gyvenimo buda.

#16. Valdykite stresq: Streso valdymas yra svarbus optimaliai sveikatai ir turéty biuti prioritetas.

Streso valdymas yra esminé optimalios sveikatos dalis. Stresas gali turéti neigiamos jtakos musy fizinei ir psichinei
sveikatai, todél gali atsirasti jvairiy sveikatos problemy, tokiy kaip galvos skausmas, nuovargis ir depresija. Svarbu
imtis veiksmy, kad sumazintume stresg musy gyvenime, pavyzdziui, skirti laiko saves priezilrai, atsipalaidavimo
veiklai ir pakankamai miegoti. Be to, svarbu praktikuoti sveikas jveikos strategijas, tokias kaip gilus kvépavimas,
démesingumas ir teigiamas pokalbis su savimi. Skirdami laiko stresui valdyti, galime pagerinti savo bendrg sveikatg
ir savijauta. Augaliné dieta suteikia visapusiska streso valdymo metoda. Jame pabréziama, kaip svarbu valgyti
subalansuotg mitybg, apimancia daug vaisiy, darzoviy, nesmulkinty grady ir augaliniy baltymy. Be to, jis skatina
sgmoninga maitinimasi, o tai gali padéti sumazinti streso lygj. Jame taip pat pateikiami patarimai, kaip sumazinti
stresa keiciant gyvenimo bldg, pavyzdziui, pakankamai miegoti, reguliariai mankstintis ir uzsiimti atsipalaidavimo
veikla. Laikydamiesi ,Augalinés dietos" gairiy, galite imtis veiksmy, kad sumazintuméte stresg ir pagerintuméte
bendrg sveikata.

#17. Venkite aplinkos toksiny: Siekiant optimalios sveikatos, svarbu vengti aplinkos toksinu, tokiu
kaip oro tarsa ir pesticidai.

Norint pasiekti optimalig sveikatg, bltina vengti aplinkos toksiny. Oro tarsa, pesticidai ir kiti toksinai gali turéti
neigiama poveikj musy sveikatai ir sukelti jvairiy sveikatos problemy. Norédami sumazinti aplinkos toksiny poveiki,
turétume apriboti oro tarSos poveikj vengdami vietoviy, kuriose oro tarSa yra didelé, pavyzdziui, judriy keliy ir
pramoniniy zony. Taip pat turétume vengti pesticidy ir kity cheminiy medziagy naudojimo savo namuose ir soduose,
o rinktis naturalias alternatyvas. Be to, turetume atkreipti demesj j savo namuose naudojamus produktus, pvz.,
valymo priemones, ir, kai tik jmanoma, rinktis natlralias, netoksiSkas priemones. Imdamiesi Siy veiksmy galime
sumazinti aplinkos toksiny poveikj ir pagerinti bendrg sveikata. Be to, kad iSvengtume aplinkos toksiny, turétume
atkreipti démesj ir | maistg, kurj valgome. Kai tik jmanoma, valgydami ekologiSka maistg, galime sumazinti pesticidy
ir kity toksiny poveikj. Taip pat turétume atkreipti démesj | vandenj, kurj geriame, ir, kai tik jmanoma, rinktis filtruota
vandenj. Imdamiesi Siy veiksmy galime sumazinti aplinkos toksiny poveikj ir pagerinti bendrg sveikata.

#18. Venkite nesveiky jprociu: Siekiant optimalios sveikatos, reikia vengti nesveiku jprociu, tokiu kaip
rukymas ir nesaikingas alkoholio vartojimas.

Norint pasiekti optimalig sveikata, bltina vengti Zalingy jprociy. Rikymas ir nesaikingas alkoholio vartojimas gali
turéti rimty neigiamy pasekmiy jusy sveikatai, jskaitant didesne rizikg susirgti véziu, Sirdies ligomis ir kitomis
létinémis ligomis. Be to, Sie jprociai gali lemti prasta mitybg, nes jie gali pakeisti sveikesnj maistg jusy mityboje. Be
to, rikymas ir nesaikingas alkoholio vartojimas gali pabloginti miego kokybe, o tai gali dar labiau paveikti jasy
sveikata. Jei Siuo metu turite nesveiky jprociy, svarbu imtis priemoniy jiems atsikratyti. Tai gali bati sunku, tadiau yra
daug istekliy, kurie padés jums mesti rikyti. Pasitarkite su savo gydytoju apie geriausias mesti rikyti strategijas ir
apsvarstykite galimybe prisijungti prie paramos grupés arba kreiptis j konsultacija. Be to, nesveikus jprocius
pakeiskite sveikesne veikla, pavyzdziui, mankstinkités, medituokite ar leiskite laikg su draugais ir Seima. Vengdami
nesveiky jprodiy, galite zengti svarby zingsnj link optimalios sveikatos. Batinai skirkite laiko savo dabartiniams
ipro¢iams jvertinti ir, jei reikia, pakeiskite. Naudodami tinkamas strategijas ir parama galite padaryti teigiamy
pokyciu, kurie ilgainiui bus naudingi jlsy sveikatai.

#19. Papildykite iSmintingai: papildai gali buti naudingi tam tikriems asmenims, taciau juos reikia
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vartoti atsargiai.

Protingas maisto papildas yra svarbi optimalios sveikatos dalis. Papildai gali buti naudingi tam tikriems asmenims,
taciau juos reikia vartoti atsargiai. Pries vartojant bet kokj papilda, svarbu suprasti galimg rizikg ir nauda. Be to,
svarbu pasikonsultuoti su sveikatos prieziliros specialistu, kad jsitikintuméte, jog papildas atitinka jusy individualius
poreikius. Papildai turi bati vartojami rekomenduojamomis dozémis ir neturéty buti vartojami vietoj sveikos mitybos.
Valgyti jvairy maistiniy medziagy turintj augalinj maista yra geriausias bidas gauti vitaminy, mineraly ir kity jlsy
organizmui reikalingy maistiniy medziagy. Papildai gali bati naudojami norint uzpildyti bet kokias mitybos spragas,
taciau nereikéty jais pasikliauti kaip pagrindiniu mitybos Saltiniu. Renkantis papilda, svarbu ieskoti tokio, kuris bty
kokybiskas ir patikrintas dél saugumo bei veiksmingumo. Taip pat svarbu atidZiai perskaityti etikete, kad
isitikintuméte, jog priede yra iSvardyty ingredienty. Be to, svarbu Zinoti apie galima Salutinj poveikj arba sgveika su
kitais vaistais ar papildais. Galiausiai, svarbu prisiminti, kad papildai nepakeicia sveikos gyvensenos ir neturéty bati
naudojami kaip subalansuota mityba.

#20. Siekite profesionaliy patarimuy: norint pasiekti optimaliq sveikatq, svarbu ieskoti profesionaliy
patarimu is registruoto dietologo ar sveikatos prieziuros paslaugu teikéjo.

Profesionalios registruoto dietologo ar sveikatos prieziliros paslaugy teikéjo konsultacijos yra svarbus zingsnis
siekiant optimalios sveikatos. Registruotas dietologas gali suteikti asmeninius mitybos patarimus ir padéti sudaryti
jusy individualius poreikius atitinkantj mitybos plana. Jie taip pat gali suteikti patarimy, kaip pasirinkti sveikg maista
ir kaip jtraukti fizinj aktyvumag | savo gyvenimo budg. Be to, jie gali padéti nustatyti bet kokias pagrindines sveikatos
problemas, kurios gali turéti jtakos jusy dabartinei sveikatos buklei, ir patarti, kaip jas spresti. Jusy sveikatos
priezitros paslaugy teikéjas taip pat gali pateikti vertingy patarimuy, kaip pasiekti optimalig sveikatg. Jie gali padéti
nustatyti bet kokias sveikatos bukles, kurios gali turéti jtakos jusy dabartinei sveikatos buklei, ir patarti, kaip jas
valdyti. Be to, jie gali suteikti patarimy, kaip jtraukti gyvenimo bldo pokycius j savo kasdienybe, kad pagerintuméte
bendra sveikata. Jei reikia, jie taip pat gali nukreipti kitus sveikatos priezilros specialistus, pvz., registruotg dietologa.
Profesionalios registruoto dietologo ar sveikatos priezilros paslaugy teikéjo konsultacijos yra svarbus zingsnis
siekiant optimalios sveikatos. Jy pagalba galite sukurti asmeninj plang, atitinkantj jasy individualius poreikius ir
pakeisti sveika gyvensena, kuri padés pasiekti savo sveikatos tikslus.
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