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Santrauka:

+Rockridge Press" augaliné dieta pradedantiesiems: 75 skanus, sveiki viso maisto receptai - tai iSsamus vadovas,
kaip pereiti prie augalinés dietos. Knygoje pateikiama augalinés mitybos privalumy apZzvalga, taip pat patarimai ir
gudrybeés, kaip pereiti. Jame taip pat yra 75 skanis, sveiki receptai, kuriuos lengva paruosti ir kurie yra kupini skonio.
Knyga prasideda jvadu j augaline mityba, jskaitant jos nauda sveikatai ir kaip pereiti. Jame paaiskinami augalinés
mitybos pagrindai, jskaitant tai, kokius maisto produktus valgyti ir ko vengti. Taip pat pateikiami patarimai, kaip
apsirtpinti augaliniu sandéliuku, ir patarimai, kaip pereiti prie augalinés dietos. Tada knygoje pateikiami 75 skanus,
sveiki receptai, kuriuos lengva paruosti ir kurie yra kupini skonio. Receptai suskirstyti j skyrius pagal valgio tipa,
iskaitant pusrycius, pietus, vakariene, uzkandzius ir desertus. Kiekviename recepte yra ingredienty sgrasas,
nuoseklios instrukcijos ir informacija apie maistinguma. ,,Rockridge Press" augaliné dieta pradedantiesiems: 75
skanis ir sveiki viso maisto receptai yra nejkainojamas Saltinis visiems, norintiems pereiti prie augalinés dietos. Jame
apzvelgiama augalinés dietos nauda, taip pat pateikiami patarimai ir gudrybés, kaip pereiti. Jame taip pat yra 75
skans, sveiki receptai, kuriuos lengva paruosti ir kurie yra kupini skonio.

Pagrindinés idéjos:

#1. Augalines dietos yra naudingos sveikatai: Augalines dietos tampa vis populiaresnes deél daug
naudos sveikatai, pavyzdziui, geresnés sSirdies sveikatos, svorio mazéjimo ir sumazéjusios létiniy ligu
rizikos.

Augalinés dietos tampa vis populiaresnés dél daugybés naudos sveikatai. Tyrimai parodé, kad augaliné dieta gali
sumazinti Sirdies ligy, insulto ir kity létiniy ligy rizika. Be to, augalinés dietos gali padéti numesti svorio, nes jose
paprastai yra maziau kalorijy ir riebaly nei dietose, kuriose yra gyvininés kilmés produkty. Valgydami jvairy augalinj
maista taip pat galite gauti batiny vitaminy ir mineraly, taip pat skaiduly, kurios gali padéti jaustis sotiems ir
patenkintiems. ,Rockridge Press" augaliné dieta pradedantiesiems: 75 skanus, sveiki viso maisto receptai yra puikus
Saltinis tiems, kurie nori pereiti prie augalinés dietos. Sioje knygoje pateikiami 75 skanis receptai, kuriuos lengva
paruosti ir kuriuose gausu maistingy ingredienty. Jame taip pat pateikiami patarimai, kaip aprupinti sandéliuka
augalinés kilmeés maisto produktais, taip pat patarimai, kaip pereiti prie augalinés dietos. Su Sia knyga galite iSmokti
pasigaminti skaniy, sveiky patiekaly, naudingy jusy kanui ir planetai.

#2. Augalines dietos laikytis paprasta: Pradedantiesiems skirtoje augalinéje dietoje pateikiami 75
skanus, sveiki viso maisto receptai, padedantys lengvai pereiti prie augalinés dietos.

Augalines dietos tampa vis populiaresnés dél savo naudos sveikatai ir aplinkos tausojimo. Norintiems pereiti prie
augalinés dietos, The Plant-Based Diet for Beginners yra paprastas vadovas. Knygoje yra 75 skanus, sveiki, viso
maisto receptai, kurie palengvina peréjima prie augalinés mitybos. Receptai sukurti taip, kad buty paprasti ir
nesudetingi, todeél net ir turintys ribotg gaminimo patirtj gali juos pasigaminti. Knygoje taip pat pateikiami naudingi
patarimai ir patarimai, kaip pereiti prie augalinés mitybos, taip pat informacija apie augalinés mitybos nauda
sveikatai. Naudojant augaline dieta pradedantiesiems, lengva ir malonu pereiti prie augalinés dietos.

#3. Augalineés dietos yra prieinamos: Augalinés dietos yra ne tik sveikos, bet ir prieinamos ir gali buti
pritaikytos bet kokiam biudzetui.

Augalinés dietos yra puikus bldas gauti reikalingos mitybos nepazeidziant banko. Valgyti augaline dietg gali bati tiek
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pat jperkama, kiek ir gaminate. Galite nusipirkti Svieziy produkty sezono metu, o tai daznai yra pigiau nei ne sezono
metu. Taip pat galite nusipirkti Saldyty vaisiy ir darzoviy, kurie daznai yra pigesni nei SvieZi produktai. Taip pat galite
nusipirkti dziovinty pupeliy, lesiy ir griady dideliais kiekiais - tai daug pigiau nei pirkti fasuotas prekes. Siek tiek
planuodami ir klrybiskai galite sukurti skanius, sveikus patiekalus su nedideliu biudzetu. Taip pat galite sutaupyti
pinigy gamindami augalinius patiekalus namuose. Tai gali bati taip paprasta, kaip pasigaminti didelj puodga sriubos ar
¢ili, kurj galima valgyti visg savaite. Taip pat galite patys pasigaminti augalinius mésainius, buritus ir kitus patiekalus,
kuriuos galésite uzsaldyti ir valgyti véliau. Patys gamindami maistg ilgainiui galite sutaupyti pinigy, nes jums
nereikés pirkti paruosty patiekaly ar i$sinesti. Valgyti augaline dieta nebdtinai turi biti brangu. Siek tiek planuodami
ir kGrybiskai galite sukurti skanius, sveikus patiekalus su nedideliu biudzetu. Galite sutaupyti pinigy pirkdami
sezoninius produktus, pirkdami dideliais kiekiais ir gamindami maista patys. Valgyti augaline dietg gali buti
prieinamas budas gauti reikiama mityba.

#4. Augalines dietos yra tvarios: augalines dietos yra ne tik naudingos jiisu sveikatai, bet ir tvarios bei
nekenksmingos aplinkai.

Augalinés dietos tampa vis populiaresnés, nes zmoneés vis labiau suvokia jy teikiamg naudg sveikatai ir aplinkai.
Valgyti augaline dieta reiskia valgyti daugiausia arba visiSkai augalinés kilmés maisto produkty, tokiy kaip vaisiai,
darzovés, ankstiniai augalai, rieSutai ir séklos. Tokia dieta yra ne tik naudinga jusy sveikatai, bet ir tvari bei draugiska
aplinkai. Augalinés dietos gamybai reikia maziau istekliy nei dietai, kurig sudaro gyviuninés kilmés produktai, ir jie
gali padéti sumazinti Siltnamio efekta sukelian¢iy dujy iSmetima ir vandens tarsa. Be to, augalinés dietos daznai yra
pigesnés nei dietos, kuriy sudétyje yra gyvuninés kilmeés produkty, todél jos yra prieinamos daugiau zmoniy.
Augaliné dieta taip pat gali padéti sumazinti tam tikry létiniy ligu, tokiy kaip Sirdies ligos, diabetas ir kai kurios vézio
rusys, rizika. Augalinés dietos paprastai turi daug skaiduly, vitaminy, mineraly ir antioksidanty, kurie gali padéti
apsisaugoti nuo ligy. Be to, augalinés kilmés dietoje daznai yra maziau sociyjy riebaly ir cholesterolio nei dietose,
kuriose yra gyvininés kilmés produkty, o tai gali padéti sumazinti Sirdies ligy rizikg. Apskritai, augaliné dieta yra
tvarus ir sveikas mitybos bldas. Jie gali padéti sumazinti musy pasirinkto maisto poveikj aplinkai ir suteikti daug
naudos sveikatai. Augalinés dietos valgymas gali buti puikus budas pagerinti jusy ir planetos sveikata.

#5. Augalines dietos yra universalios: augalineés dietos gali buti pritaikytos bet kokiam gyvenimo
biudui, nuo veganiskos iki lankscios, ir gali biti pritaikytos prie bet kokiuy mitybos poreikiu.

Augalinés dietos yra nejtikétinai universalios ir gali buti pritaikytos bet kokiam gyvenimo badui. Nesvarbu, ar esate
veganas, lankstus Zmogus ar zmogus, kuris tiesiog nori valgyti daugiau augalinés kilmés maisto, yra bldas, kaip tai
padaryti jums. Taip pat galite pritaikyti augaline dieta, kad ji atitikty bet kokius mitybos poreikius, pavyzdZiui, be
glitimo, mazai angliavandeniy ar mazai natrio. Naudodami tinkamus receptus ir ingredientus galite sukurti skanius,
sveikus patiekalus, kurie yra maistingi ir sotls. ,Rockridge Press" augaliné dieta pradedantiesiems: 75 skanus, sveiki
viso maisto receptai yra puikus Saltinis tiems, kurie nori pereiti prie augalinés dietos. Jame yra 75 lengvai sekami
receptai, kuriuose gausu skonio ir maistiniy medziagy. Nuo pusryciy iki vakarienés rasite jvairiy patiekaly, kurie tikrai
patiks. Be to, knygoje pateikiami naudingi patarimai ir gudrybés, kaip padaryti augalinj maistg lengvesnj ir
malonesn,;.

#6. Augalines dietos turi daug maistiniu medziagu: augalinés dietos yra pripildytos butiny vitaminu,
mineraly ir kity maistiniy medziagu, kurios yra butinos gerai sveikatai.

Augalinés dietos yra turtingos maistiniy medziagy ir suteikia daug jvairiy batiny vitaminy, mineraly ir kity maistiniy
medziagy, btiny gerai sveikatai. Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies
ligos, diabetas ir kai kurios vézio formos, rizika. Augalinés dietos taip pat turi daug skaiduly, kurios padeda jaustis
sotis ir gali padéti sumazinti cholesterolio kiekj. Be to, augalinés kilmés dietoje yra mazai sociujy riebaly ir
cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti Sirdies ligy rizika. |vairaus augalinio maisto valgymas taip pat gali padéti
uztikrinti, kad gausite visus batinus vitaminus ir mineralus, kuriy jlsy organizmui reikia. Augalinés dietos yra ne tik
daug maistiniy medziagy, bet ir paprastai turi mazai kalorijy, todél jos yra puikus pasirinkimas norintiems numesti
svorio. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti uzdegima organizme, o tai gali padéti sumazinti tam
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tikry ligy rizika. |vairaus augalinio maisto valgymas taip pat gali padéti uztikrinti, kad gausite visus batinus vitaminus
ir mineralus, kuriy jasy organizmui reikia. Galiausiai, augalinés dietos paprastai turi daug antioksidanty, kurie gali
padéti apsaugoti jasy lasteles nuo pazeidimy ir sumazinti tam tikry ligy rizika. Apskritai, augaliné dieta yra puikus
pasirinkimas tiems, kurie nori pagerinti savo sveikatg ir sumazinti létiniy ligy rizika. [vairiy augalinés kilmés maisto
produkty vartojimas gali padéti uztikrinti, kad gausite visus batinus vitaminus ir mineralus, kuriy reikia jlsy
organizmui, taip pat padéti sumazinti uzdegima ir apsaugoti lgsteles nuo pazeidimy. Laikantis teisingy recepty ir
valgio planavimo, augalinés dietos gali bati ir skanios, ir maistingos.

#7. Augalines dietos yra skanios: Augaliné dieta pradedantiesiems pateikia 75 skanius, sveikus viso
maisto receptus, kurie palengvina peréjimq prie augalinés dietos.

Augalinés dietos yra ne tik sveikos, bet ir nejtikétinai skanios. Augaliné dieta pradedantiesiems pateikia 75 receptus,
kurie palengvina peréjima prie augalinés dietos. Visi receptai yra pagaminti i$ viso maisto ingredienty, todél galite
bati tikri, kad valgydami gausite daugiausiai maistiniy medziagy. Nuo pusryciy iki vakarienés galite rasti jvairiy
recepty, kurie tikrai patiks jlsy skonio receptoriams. Nuo sodiy sriuby ir troskiniy iki skaniy saloty ir garnyry - galite
rasti kg nors patenkinti savo potraukiui. Taip pat galite rasti skaniy deserty ir uzkandziy, pagaminty i$ augaliniy
ingredienty. Naudodami augaline dietg pradedantiesiems galite mégautis skaniais, sveikais patiekalais, kurie taip pat
yra naudingi planetai.

#8. Augalines dietos yra lengvai paruosiamos: augalines dietos yra lengvai paruosiamos ir reikalauja
minimaliu pastangu, todél puikiai tinka jtemptam gyvenimo biidui.

Augalinés dietos yra nejtikétinai lengvai paruosiamos ir reikalauja minimaliy pastangy. Viskas, ko jums reikia, yra
keletas Svieziy ingredienty, pagrindinés virtuvés jrangos ir Siek tiek kirybiskumo. Naudodami kelis paprastus
receptus galite greitai paruosti skanius ir maistingus patiekalus. Nuo sociy sriuby ir troskiniy iki kvapniy bulvyciy ir
saloty - yra begalés galimybiuy, kai kalbama apie augalinj maistg. Be to, daugelj Siy recepty galima paruosti i$ anksto
ir véliau laikyti Saldytuve arba Saldiklyje. Tai leidZia lengvai turéti sveiky patiekaly, kai triksta laiko. Nesijaudinkite,
jei nesate naujokas gaminant augalinj maista. Yra daug iStekliy, kurie padés jums pradéti. Nuo kulinariniy knygy ir
internetiniy recepty iki maisto ruoSimo pamoky ir valgio planavimo paslaugy - rasite daug paramos ir patarimy,
padésianciy sukurti skanius ir maistingus patiekalus. Siek tiek pasipraktikuodami greitai pagaminsite skanius
augalinius patiekalus.

#9. Augalineés dietos yra naudingos aplinkai: augalines dietos yra ne tik naudingos jiisu sveikatai, bet
ir tvarios bei nekenksmingos aplinkai.

Augalinés dietos tampa vis populiaresnés dél savo naudos sveikatai, taciau jos yra naudingos ir aplinkai. Valgant
augaline mityba, sumazéja suvartojamy gyvininés kilmés produkty kiekis, o tai savo ruoztu sumazina jiems gaminti
naudojamy istekliy kiekj. Gyvulininkysté labai prisideda prie visuotinio atSilimo, o suvartojamy gyvininés kilmés
produkty kiekio mazinimas gali padéti sumazinti | atmosferg iSmetamy Siltnamio efektg sukeliandiy dujy kiekj. Be to,
augalinés dietos gamybai reikia maziau iStekliy, tokiy kaip vanduo ir Zemé, o tai padeda tausoti gamtos iSteklius.
Augaliné mityba taip pat gali padéti sumazinti vandens tarsa, nes gyvulininkysté yra pagrindinis vandens tarsos
Saltinis. Galiausiai, augaliné dieta gali padéti sumazinti misky naikinima, nes gyvininés kilmés produkty gamybai
daZznai reikia daug Zemés. Apskritai, augalinés dietos yra ne tik naudingos jusy sveikatai, bet ir tvarios bei
nekenksmingos aplinkai. Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti iStekliy, naudojamy gyvininés kilmés
produktams gaminti, kiekj, tausoti gamtos isteklius, sumazinti vandens tarsg ir sumazinti misky naikinima. Peréje
prie augalinés dietos galite daryti teigiama poveikj aplinkai.

#10. Augalines dietos yra naudingos metant svorj: augalinés dietos turi daug skaiduly ir mazai
kaloriju, todél jos yra veiksmingas budas numesti svorio ir islaikyti sveikg svori.

Augalinés dietos yra puikus bldas numesti svorio ir iSlaikyti sveika svorj. Juose yra daug skaiduly, kurios padeda
ilgiau jaustis sotiems ir padeda sumazinti potraukj. Be to, augalinés dietos turi mazai kalorijy, o tai padeda sumazinti
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bendra suvartojamy kalorijy kiekj ir skatina svorio mazéjima. Valgydami jvairy augalinés kilmés maista taip pat
uztikrinate, kad gausite visus batinus vitaminus ir mineralus, kuriy jisy organizmui reikia sveikam. Valgydami jvairius
vaisius, darzoves, ankstinius augalus, rieSutus ir séklas galite apripinti organizma maistinémis medziagomis, kuriy
reikia sveikam ir skatinti svorio mazéjima. Augalinés dietos yra ne tik puikus bidas numesti svorio, bet ir naudinga
bendrajai sveikatai. |vairiy augalinés kilmés maisto produkty vartojimas gali padéti sumazinti létiniy ligy, tokiy kaip
Sirdies ligos, diabetas ir vézys, rizika. Augalinés dietos taip pat turi daug antioksidanty, kurie gali padéti sumazinti
uzdegima ir apsaugoti nuo ligy. |vairaus augalinio maisto valgymas taip pat gali padéti pagerinti virskinima ir
sumazinti virskinimo problemy rizika. Apskritai, augalinés dietos yra puikus bldas numesti svorio ir iSlaikyti sveika
svorj. Valgydami jvairy augalinés kilmés maista galite aprupinti jusy organizma butiniausiais vitaminais ir mineralais,
kuriy reikia sveikam ir skatinti svorio mazéjima. Be to, augalinés dietos gali padéti sumazinti |étiniy ligy rizika ir
pagerinti bendra sveikata. Norintiems numesti svorio ir pagerinti savo sveikata, augaliné dieta yra puikus
pasirinkimas.

#11. Augalinés dietos yra naudingos sirdies sveikatai: augalinéese dietose gausu antioksidantu,
skaiduly ir sveikuju riebalu, kurie gali padéti sumazinti sirdies ligu rizikq.

Augalinés dietos yra naudingos Sirdies sveikatai, nes jose gausu antioksidanty, skaiduly ir sveikyjy riebaly.
Antioksidantai padeda apsaugoti organizma nuo laisvyjy radikaly daromos zalos, kuri gali sukelti Sirdies ligas.
Skaidulos padeda sumazinti cholesterolio kiekj, o tai taip pat gali sumazinti Sirdies ligy rizika. Sveiki riebalai,
pavyzdZiui, esantys rieSutuose, séklose ir avokaduose, gali padéti sumazinti uzdegima, susijusj su Sirdies ligomis.
|vairaus augalinio maisto valgymas taip pat gali padéti uztikrinti, kad gausite visus bitinus vitaminus ir mineralus,
kuriy organizmui reikia sveikam. Be naudos sveikatai, augaliné dieta taip pat yra naudinga aplinkai. Valgant augalinj
maistg sumazéja suvartojamy gyvunineés kilmeés produkty kiekis, o tai gali padéti sumazinti gyvulininkystés poveik|
aplinkai. Augalinio maisto vartojimas taip pat gali padéti sumazinti vandens ir Zemés naudojima, taip pat sumazinti
Siltnamio efektg sukelianciy dujy iSmetimg. Apskritai augalinés dietos yra naudingos ir jlsy sveikatai, ir aplinkai.
|vairaus augalinio maisto vartojimas gali padéti sumazinti Sirdies ligy rizika, taip pat padéti tausoti aplinka.
Naudodami ,,Augaliné dieta pradedantiesiems: 75 skandas, sveiki viso maisto receptai" (,Rockridge Press") galite
iSmokti gaminti skanius ir maistingus augalinius patiekalus, naudingus jusy Sirdziai ir planetai.

#12. Augalines dietos yra naudingos sergant cukriniu diabetu: augalinése dietose yra mazai cukraus ir
daug skaiduly, todél jos yra veiksmingas diabeto valdymo budas.

Augalinés dietos yra naudingos sergant cukriniu diabetu, nes jose mazai cukraus ir daug skaiduly. Valgant maista,
kuriame gausu skaiduly, sulétéja cukraus jsisavinimas j krauja, o tai padeda iSlaikyti stabily cukraus kiekj kraujyje. Be
to, augalinés kilmés dietoje paprastai yra mazai soCiyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti su diabetu
susijusiy komplikacijy atsiradimo rizika. Valgydami jvairius vaisius, darzoves, nesmulkintus gridus, ankstinius
augalus, riesutus ir séklas, galite gauti batiny vitaminy, mineraly ir antioksidanty, kurie gali padéti palaikyti bendrg
sveikatg ir gerove. Be to, kad augalinés kilmés dietos yra naudingos sergant cukriniu diabetu, jos taip pat gali padéti
sumazinti kity létiniy ligu, pvz., Sirdies ligy ir tam tikry vézio risiy, rizika. Dieta, kurioje gausu augalinio maisto, gali
padéti sumazinti uzdegima organizme, o tai gali padéti sumazinti rizikg susirgti |étinémis ligomis. Be to, augalinés
dietos paprastai turi mazai kalorijy, o tai gali padéti numesti svorio ir sumazinti nutukimo, kuris yra diabeto rizikos
veiksnys, rizikg. Apskritai augalinés dietos yra veiksmingas bldas valdyti diabeta ir sumazinti kity |étiniy ligy rizika.
Valgydami jvairy augalinj maista, galite gauti btiny maistiniy medziagu, kurios gali padéti palaikyti bendrg sveikata
ir gerove. Be to, augalinés dietos paprastai turi mazai kalorijy, o tai gali padéti numesti svorio ir sumazinti nutukimo,
kuris yra diabeto rizikos veiksnys, rizika.

#13. Augalines dietos yra naudingos virskinimui: augalines dietos turi daug skaidulu, kurios gali
padeti pagerinti virskinimaq ir sumazinti virskinimo problemu rizikg.

Augalinés dietos yra naudingos virskinimui, nes jose yra daug skaiduly. Skaidulos padeda perkelti maistg per
virskinimo sistemg, o tai gali sumazinti virskinimo problemuy, tokiy kaip viduriy uzkietéjimas, pilvo patimas ir
meéslungis, rizikg. Skaidulos taip pat padeda palaikyti sveika virskinimo sistema, skatindamos naudingy bakterijy
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augima zarnyne. Be to, skaidulos padeda sumazinti cholesterolio kiekj, o tai gali padéti sumazinti Sirdies ligy rizika.
Be skaiduly, augalinés kilmés dietoje taip pat yra daug vitaminy, mineraly ir antioksidanty, kurie gali padéti pagerinti
bendra sveikata. Valgydami jvairius vaisius, darZzoves, ankstinius augalus ir nesmulkintus gridus galite apripinti
organizma bltinomis maistinémis medziagomis, kurios gali padéti sustiprinti imunine sistema ir sumazinti létiniy ligy
rizika. Augalinése dietose taip pat yra mazai sociyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti Sirdies ligy ir
insulto rizika. Apskritai, augalinés dietos yra naudingos virskinimui, nes jose yra daug skaiduly ir kity batiny maistiniy
medziagy. [vairaus augalinio maisto vartojimas gali padéti pagerinti virskinima, sumazinti virskinimo problemy rizikg
ir pagerinti bendrg sveikata.

#14. Augalines dietos yra naudingos psichikos sveikatai: augalinés dietos yra daug svarbiy vitaminuy ir
mineralu, kurie gali padéti pagerinti nuotaikq ir sumazinti psichinés sveikatos problemuy rizikq.

Augalinés dietos yra naudingos psichinei sveikatai, nes jose gausu batiny vitaminy ir mineraly. Sios maistinés
medziagos gali padéti pagerinti nuotaikg ir sumazinti psichinés sveikatos problemy rizika. Valgydami jvairy augalinj
maistg, pavyzdziui, vaisius, darzoves, ankstinius augalus, riesutus ir séklas, galite apripinti organizma bdtiniausiais
vitaminais ir mineralais, kuriy reikia optimaliai funkcionuoti. Be to, augalinése dietose paprastai yra mazai sociyjy
riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti depresijos ir nerimo rizika. Augalinés dietos valgymas taip pat gali
padéti sumazinti uzdegima organizme, o tai gali padéti pagerinti bendra psichine sveikatg. Augalinés dietos turi ne
tik batiny vitaminy ir mineraly, bet ir daug skaiduly. Skaidulos padeda palaikyti tinkama virskinimo sistemos veikima,
o tai gali padéti pagerinti bendra psichine sveikata. Augalinés dietos vartojimas taip pat gali padéti sumazinti létiniy
ligy, tokiy kaip Sirdies ligos ir diabetas, rizika, kurios gali turéti neigiamos jtakos psichinei sveikatai. Galiausiai,
augalinés dietos paprastai turi mazai kalorijy, o tai gali padéti sumazinti nutukimo rizikg, kuri yra susijusi su depresija
ir nerimu. Apskritai augalinés dietos yra naudingos psichinei sveikatai, nes jose gausu butiny vitaminy ir mineraly,
mazai sociyjy riebaly ir cholesterolio bei daug skaiduly. Valgydami jvairy augalinj maista, galite sumazinti depresijos
ir nerimo rizika, sumazinti uzdegima ir sumazinti létiniy ligy rizika. Be to, augalinés dietos paprastai turi mazai
kalorijy, o tai gali padéti sumazinti nutukimo rizikg. Augalinés dietos valgymas gali padéti pagerinti bendrg psichine
sveikata.

#15. Augalines dietos yra naudingos odos sveikatai: augalinése dietose gausu antioksidantu, kurie
gali padeéti sumazinti odos pazeidimo rizikq ir pagerinti odos sveikataq.

Augalinés dietos yra naudingos odos sveikatai, nes jose gausu antioksidanty. Antioksidantai yra junginiai, kurie
padeda apsaugoti organizma nuo Zalos, kurig sukelia laisvieji radikalai, kurie yra molekulés, galinios pazeisti lasteles
ir sukelti prieslaikinj senéjima bei kitas odos problemas. Valgydami maista, kuriame gausu antioksidanty, galite
sumazinti odos pazeidimo rizikg ir pagerinti odos bukle. Augalinése dietose taip pat yra daug vitaminy ir mineraly,
kurie gali padéti pamaitinti odg ir iSlaikyti jos sveikg iSvaizda. Be to, augalinés kilmés dietoje yra mazai sociyjy
riebaly, o tai gali padéti sumazinti uzdegima ir pagerinti odos sveikatg. Galiausiai, augalinés dietos paprastai turi
daug skaiduly, kurios gali padéti islaikyti sveikg virskinimo sistemga ir pagerinti bendrg odos bikle. | savo raciona
jitraukite jvairius augalinés kilmés maisto produktus - tai geriausias bldas uztikrinti, kad gausite visas maistines
medziagas, kuriy reikia jlsy odai, kad ji islikty sveika. Vaisiai ir darzovés yra ypac svarbds, nes juose gausu
antioksidanty, vitaminy ir mineraly. Nesmulkinti gridai, ankstiniai augalai, rieSutai ir séklos taip pat yra puikus
skaiduly ir kity batiny maistiniy medziagy Saltinis. Valgydami jvairy augalinj maistg, galite uztikrinti, kad gausite
visas maistines medziagas, kuriy reikia jasy odai, kad ji islikty sveika ir atrodyty kuo puikiausiai.

#16. Augalines dietos yra naudingos kauly sveikatai: augalinés dietos yra daug kalcio ir kity butinuy
mineralu, kurie gali padéti pagerinti kauly sveikatq ir sumazinti osteoporozes rizikg.

Augalinés dietos yra naudingos kauly sveikatai, nes jose gausu kalcio ir kity butiny mineraly. Kalcis yra svarbus kauly
sveikatai mineralas, nes padeda stiprinti kaulus ir mazina osteoporozés rizika. Be to, augalinés kilmés dietoje taip pat
yra daug kity mineraly, tokiy kaip magnis, fosforas ir kalis, kurie yra svarbis kauly sveikatai. Sie mineralai padeda
palaikyti kauly tankj ir mazina |0ziy rizika. Be to, augalinés kilmés dietoje taip pat yra daug vitamino D, kuris padeda
organizmui pasisavinti kalcj ir yra bdtinas kauly sveikatai. Be augalinéje mityboje esanciy mineraly ir vitaminy, juose

Psl. 5/7


https://bookskim.lt/

bookskimw' It

taip pat yra daug skaiduly, kurios padeda sumazinti uzdegimg ir gerina virskinima. Tai gali padéti sumazinti kauly
retéjimo rizikg ir pagerinti bendra kauly bukle. Augalinése dietose taip pat yra mazai sociyjy riebaly, o tai gali padéti
sumazinti Sirdies ligy ir kity létiniy ligy rizikg. Galiausiai, augalinés dietos taip pat turi daug antioksidanty, kurie gali
padéti sumazinti uzdegima ir pagerinti bendrg sveikatg. Apskritai, augalinés dietos yra naudingos kauly sveikatai,
nes jose gausu kalcio ir kity batiny mineraly, vitaminy ir antioksidanty. Augalinés dietos vartojimas gali padéti
sumazinti osteoporozés rizika ir pagerinti bendrg kauly bikle. Be to, augalinése dietose taip pat yra mazai sociujy
riebaly ir daug skaiduly, o tai gali padéti sumazinti uzdegimg ir pagerinti bendrg sveikata.

#17. Augalines dietos yra naudingos akiy sveikatai: augalines dietos yra daug antioksidanty, kurie
gali padéti sumazinti akiy pazeidimo rizikq ir pagerinti akiy sveikatq.

Augalinés dietos yra naudingos akiy sveikatai, nes jose gausu antioksidanty. Antioksidantai yra junginiai, kurie gali
padéti apsaugoti organizma nuo zalos, kurig sukelia laisvieji radikalai, kurie yra molekulés, galin¢ios pazeisti lasteles
ir audinius. Valgydami maista, kuriame gausu antioksidanty, galite sumazinti akiy pazeidimo rizikg ir pagerinti akiy
sveikatg. Augalinés dietos yra pilnas antioksidanty, jskaitant vitaminus A, C ir E, taip pat karotinoidy, tokiy kaip
liuteinas ir zeaksantinas. Sie junginiai gali padéti apsaugoti akis nuo ultravioletiniy spinduliy sukeltos Zalos, sumazinti
kataraktos rizika ir pagerinti bendrg regéjimg. Be to, augalinés kilmés dietoje yra mazai sociyjy riebaly, o tai gali
padéti sumazinti su amziumi susijusios geltonosios démés degeneracijos rizika, kuri yra pagrindiné vyresnio amziaus
Zmoniy regéjimo praradimo priezastis. Be antioksidanty, esanciy augalinés kilmés dietoje, juose taip pat gausu kity
maistiniy medziagy, kurios yra naudingos akiy sveikatai. Tai apima omega-3 riebaly rigstis, kurios gali padéti
sumazinti uzdegima ir pagerinti regéjima, taip pat cinka, kuris gali padéti apsaugoti akis nuo ultravioletiniy spinduliy
daromos zalos. |vairiy vaisiy ir darzoviy valgymas taip pat gali padéti uztikrinti, kad gausite visus vitaminus ir
mineralus, kuriy reikia jlsy akims, kad islikty sveikos. Apskritai, augalinés dietos yra naudingos akiy sveikatai, nes
jose gausu antioksidanty ir kity maistiniy medziagy, kurios gali padéti apsaugoti akis nuo pazeidimy ir pagerinti
regéjima. Valgydami jvairius vaisius ir darzoves galite uztikrinti, kad gausite visus vitaminus ir mineralus, kuriy reikia
jusy akims, kad islikty sveikos. Be to, augalinés kilmés dietoje yra mazai soliyjy riebaly, o tai gali padéti sumazinti su
amziumi susijusios geltonosios démés degeneracijos rizika.

#18. Augalinés dietos yra naudingos smegenu sveikatai: augalinése dietose gausu butiny vitaminuy ir
mineraly, kurie gali padéti pagerinti pazinimo funkcijq ir sumazinti neurologiniy ligy rizikq.

Augalinés dietos yra naudingos smegeny sveikatai, nes jose gausu batiny vitaminy ir mineraly. Sios maistinés
medziagos gali padéti pagerinti pazinimo funkcija ir sumazinti neurologiniy ligy rizikg. Pavyzdziui, augalinés kilmés
dietoje yra daug antioksidanty, kurie gali padéti apsaugoti smegenis nuo oksidacinio streso ir uzdegimu. Be to,
augalinés kilmés dietoje yra mazai sociujy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti insulto ir kity Sirdies ir
kraujagysliy ligy rizika. Be to, augalinés kilmés dietoje gausu omega-3 riebaly rigsciy, kurios gali padéti pagerinti
atmintj ir koncentracija. Galiausiai, augalinés kilmés dietoje yra daug skaidulu, kurios gali padéti pagerinti virskinima
ir sumazinti virskinimo sutrikimy rizika. Be augalinés dietos naudos sveikatai, jos taip pat yra nekenksmingos
aplinkai. Augalinés dietos gamybai reikia maziau istekliy nei gyvulinés dietos, o tai gali padéti sumazinti maisto
gamybos poveikj aplinkai. Be to, augalinés dietos daznai yra pigesnés nei gyvulinés dietos, todél jas gali gauti
daugiau Zzmoniy. Galiausiai, augalinés kilmés dietos daznai yra tvaresnés nei gyvulinés, nes jai pagaminti reikia
maziau istekliy. Apskritai augalinés dietos yra naudingos smegeny sveikatai, nes jose gausu batiny vitaminy ir
mineraly, mazai soCiujy riebaly ir cholesterolio bei daug skaiduly. Be to, augalinés dietos yra ekologiskos, jperkamos
ir tvarios. Dél Siy priezasciy augalinés dietos yra puikus pasirinkimas tiems, kurie nori pagerinti savo smegeny
sveikata.

#19. Augalines dietos yra naudingos imuninei sveikatai: augalinese dietose gausu butiny vitaminuy ir
mineralu, kurie gali padeéti pagerinti imunine funkcijq ir sumazinti infekcijos rizikq.

Augalinés dietos yra naudingos imuninei sveikatai, nes jose gausu batiny vitaminy ir mineraly, kurie gali padéti
sustiprinti natdralig organizmo apsauga. Valgydami jvairius vaisius, darzoves, ankstinius augalus, rieSutus ir séklas,
organizmas gauna batiny vitaminy ir mineraly, tokiy kaip vitaminas C, vitaminas E, cinkas ir selenas, kurie yra
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svarbus sveikai imuninei sistemai. Be to, augalinés kilmés dietoje yra maZzai sociyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali
padéti sumazinti uzdegima ir pagerinti bendra sveikata. |vairaus augalinio maisto vartojimas taip pat gali padéti
sumazinti létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos ir diabetas, rizikg, kurios gali susilpninti imunine sistemg. Be pagrindiniy
vitaminy ir mineraly, augalinés kilmés dietose taip pat gausu antioksidanty, kurie gali padéti apsaugoti organizma
nuo laisvyjy radikaly daromos zalos ir sumazinti uzdegima. [vairaus augalinio maisto vartojimas taip pat gali padéti
sumazinti tam tikry vézio rasiy, kurios gali susilpninti imunine sistemg, rizikg. Galiausiai, augalinés dietos paprastai
turi mazai kaloriju, o tai gali padéti islaikyti sveikg svorj, kuris yra svarbus bendrai sveikatai ir imuninei funkcijai.
Apskritai, augalinés dietos yra naudingos imuninei sveikatai, nes jose gausu butiny vitaminy ir mineraly,
antioksidanty ir paprastai yra mazai kalorijy. Valgydami jvairy augalinj maistg, galite sumazinti létiniy ligy, vézio ir
uzdegimy rizika, taip pat aprlpinti organizma batiniausiais vitaminais ir mineralais, kurie gali padéti stiprinti imunine
sistema.

#20. Augalines dietos yra naudingos bendrai sveikatai: augalines dietos yra kupinos butinu vitaminu,
mineraly ir kituy maistiniyu medziagu, kurios biutinos gerai sveikatai.

Augalinés dietos yra naudingos bendrai sveikatai, nes jose gausu butiny vitaminy, mineraly ir kity gerai sveikatai
batiny maistiniy medziagy. Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos,
diabetas ir kai kurios vézio rusys, rizika. Augalinés dietos taip pat turi daug skaiduly, kurios padeda jaustis sotis ir
gali padéti valdyti svorj. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai yra mazai soCiyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali
padéti sumazinti Sirdies ligy rizika. |vairaus augalinio maisto valgymas taip pat gali padéti uztikrinti, kad gausite visus
butinus vitaminus ir mineralus, kuriy jusy organizmui reikia. Be naudos sveikatai, augaliné mityba taip pat yra
nekenksminga aplinkai. Valgydami augaline dietg galite sumazinti anglies pédsaka ir sumazinti maisto gamyboje
sunaudojamo vandens ir energijos kiekj. Augalinés dietos taip pat paprastai yra pigesnés nei dietos, kuriose yra
gyvanineés kilmés produkty, todél tai yra puikus pasirinkimas tiems, kurie turi biudzeta. Apskritai, augalinés dietos yra
puikus bldas gauti batiny maistiniy medziagy, kuriy reikia jusy kanui, taip pat padedant sumazinti poveikj aplinkai.
Valgydami jvairy augalinés kilmés maistg galite uztikrinti, kad gausite visus bltinus vitaminus ir mineralus, kuriy jlsy
organizmui reikia, taip pat sumazinsite létiniy ligy rizika.
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