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Santrauka:

Heather Nicholds , Augaliné dieta: sveiko viso maisto gyvensenos vadovas pradedantiesiems" yra iSsamus vadovas,
kaip pereiti prie augalinés dietos. Knygoje apzvelgiama augalinés dietos nauda sveikatai, taip pat pateikiami
praktiniai patarimai, kaip pereiti. Tai taip pat apima valgio planus, pirkiniy sarasus ir receptus, kurie padés
skaitytojams pradéti. Knyga pradedama aptariant augalinés dietos naudg sveikatai, jskaitant geresnj virskinima,
energijos padidéjima ir sumazéjusia létiniy ligy rizikg. Tada paaiskinami augalinés dietos pagrindai, jskaitant, kokius
maisto produktus jtraukti ir kuriy vengti. Knygoje taip pat pateikiami patarimai, kaip pereiti prie augalinés mitybos,
pavyzdziui, pamazu gyvulinés kilmés produktus pakeisti augaliniais. Tada knygoje pateikiami maitinimo planai ir
pirkiniy sgrasai, kurie padés skaitytojams pradéti. Jame taip pat yra jvairiy pusryciy, piety, vakarienés ir uzkandziy
recepty. Receptus lengva laikytis ir juose naudojami paprasti viso maisto ingredientai. Knygoje taip pat pateikiami
patarimai, kaip augalinius patiekalus padaryti skanesnius ir sotesnius. Galiausiai knygoje pateikiami patarimai, kaip
ilga laikg iSlaikyti augaline mityba. Jame pateikiami patarimai, kaip islaikyti motyvacija, kaip elgtis socialinése
situacijose ir kaip gaminti augalinj maistg visai Seimai. Knygoje taip pat pateikiama informacija apie tai, kaip rasti
paramos ir iStekliy, kurie padéty pereiti. Augaliné dieta: sveiko viso maisto gyvensenos vadovas pradedantiesiems
yra nejkainojamas Saltinis visiems, norintiems pereiti prie augalinés dietos. Jame apZzvelgiama augalinés dietos nauda
sveikatai, taip pat pateikiami praktiniai patarimai, kaip pereiti. Tai taip pat apima valgio planus, pirkiniy sarasus ir
receptus, kurie padeés skaitytojams pradéti.

Pagrindinés idéjos:

#1. Valgykite visqg maistq: visavertis maistas yra sveikos augalines mitybos pagrindas. Visas maistas
yra neapdorotas ir nerafinuotas, aprupina organizmaq bitinomis maistinemis medziagomis ir energija.

Visavertis maistas yra sveikos augalinés mitybos kertinis akmuo. Visas maistas yra neapdorotas ir nerafinuotas,
aprapina organizma bitinomis maistinémis medziagomis ir energija. Visame maiste yra daug maistiniy medziagy,
juose yra jvairiy vitaminy, mineraly, antioksidanty ir skaiduly. |vairiy visaverciy maisto produkty valgymas padeda
uztikrinti, kad gausite visas organizmui reikalingas maistines medziagas. Visame maiste taip pat néra pridéto
cukraus, konservanty ir kity nesveiky priedy. Visavertis maistas gali padéti sumazinti létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies
ligos, diabetas ir nutukimas, rizikg. Be to, visavertis maistas daznai yra pigesnis nei perdirbtas maistas, todél tai
puikus pasirinkimas turintiems biudzetg. Kalbant apie augaline mityba, svarbu sutelkti démesj j visavertj maistg. Tai
reiSkia, kad reikia vengti perdirbto ir rafinuoto maisto, pavyzdziui, baltos duonos, baltyjy ryziy ir saldziy uzkandziy.
Verciau sutelkite démesj | jvairiy grady, ankstiniy augaly, vaisiy, darzoviuy, riesuty ir sékly valgyma. Valgydami jvairy
visavertj maistg uztikrinsite, kad gausite visas organizmui reikalingas maistines medziagas. Be to, visavertis maistas
daZznai yra pigesnis nei perdirbtas maistas, todél tai puikus pasirinkimas turintiems biudzeta. Sveika augalinés kilmés
dieta yra ne tik naudinga jusy sveikatai, bet ir gali biti skanu. Galima rinktis iS daugybés skaniy ir maistingy
visaverciy maisto produkty. Pabandykite eksperimentuoti su skirtingais receptais ir ingredientais, kad surastuméte
tuos, kurie jums labiausiai patinka. Valgydami jvairy visavertj maistg galite uztikrinti, kad gausite visas pagrindines
jusy organizmui reikalingas maistines medziagas ir mégaukités skaniais patiekalais.

#2. Sumazinkite gyviininés kilmes produkty kiekij: Gyvuniniy produkty mazinimas arba pasalinimas is

dietos yra svarbus zingsnis pereinant prie augalinio gyvenimo biudo. Tai apima meésq, pieno produktus ir
kiausSinius, ir tai galima padaryti palaipsniui.
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Gyvininés kilmés produkty mazinimas arba pasalinimas iS dietos yra svarbus Zingsnis pereinant prie augalinio
gyvenimo bldo. Tai apima mésg, pieno produktus ir kiauSinius, ir tai galima padaryti palaipsniui. Pradékite kiekvieng
savaite vieng gyvininés kilmés produkta pakeisdami augalinés kilmés alternatyva. Pavyzdziui, jei paprastai
pusryciams valgote kiauSinius, iSbandykite tofu plakinj. Jei dazniausiai pietums valgote mésainj, iSbandykite darzoviy
mésainj. Jei ant sumustinio dazniausiai yra surio, iSbandykite humusg arba avokada. Vietoj karvés pieno taip pat
galite iSbandyti augalinj piena, pavyzdziui, migdoly, avizy ar sojy piena. Be gyvininés kilmés produkty mazinimo,
galite skirti daugiau démesio augalinio maisto suvartojimui. Tai apima vaisius, darzoves, ankstinius augalus, riesutus
ir séklas. Valgydami jvairius Siuos maisto produktus uztikrinsite, kad gausite visas organizmui reikalingas maistines
medziagas. Taip pat galite eksperimentuoti su jvairiais augaliniais receptais, kad rastuméte naujy ir jdomiy patiekaly.
Peréjimas prie augalinio gyvenimo budo gali biti sudétingas, tadiau verta. Tai ne tik geriau jisy sveikatai, bet ir
aplinkai bei gyviny gerovei. |déje Siek tiek pastangu, galite padaryti didele jtaka savo gyvenime ir pasaulyje.

#3. Padidinkite augalinio maisto kiekj: norint islaikyti sveikg augalini gyvenimo bidaq, bitina
padidinti augalinio maisto kieki savo mityboje. Tai apima vaisius, darzoves, ankstinius augalus, rieSutus
ir séklas.

Valgyti daugiau augalinio maisto yra svarbi sveikos gyvensenos dalis. Augaliniame maiste gausu batiny vitaminy,
mineraly ir antioksidanty, kurie yra butini optimaliai sveikatai. |vairiy augalinés kilmés maisto produkty vartojimas
gali padéti sumazinti létiniy ligu, tokiy kaip Sirdies ligos, diabetas ir vézys, rizika. Be to, augaliniame maiste paprastai
yra maziau kalorijy ir riebaly nei gyvininés kilmés maiste, todél jie yra puikus pasirinkimas norint kontroliuoti svorj.
Vaisiai ir darzovés yra sveikos augalinés mitybos pagrindas. Valgydami jvairius vaisius ir darzoves galite aprupinti
savo organizma vitaminais, mineralais ir antioksidantais, kuriy reikia sveikam. Siekite | savo mitybg jtraukti jvairiy
spalvy, nes skirtingos spalvos suteikia skirtingy maistiniy medziagy. Be to, ankstiniai augalai, rieSutai ir séklos yra
puikls augaliniy baltymy, sveikujy riebaly ir skaiduly Saltiniai. |trauke Siuos maisto produktus | savo mitybg galite
jaustis sotus ir patenkinti. Peréjimas prie augalinés dietos gali buti bauginantis, bet nebutinai. Pradékite | savo
raciong jtraukdami daugiau augalinés kilmés maisto produkty ir palaipsniui mazindami gyvininés kilmés maisto
vartojima. Eksperimentuokite su skirtingais receptais ir skoniais, kad rastuméte tai, kas jums patinka. |déje Siek tiek
pastangu, galite lengvai pereiti prie sveiko, augalinio gyvenimo budo.

#4. Valgykite jvairy maistq: Valgykite jvairy augalini maistq, kad gautumete visas organizmui
reikalingas maistines medziagas. Tai apima daugybe spalvu, tekstury ir skoniu.

Norint uztikrinti optimalig sveikatg, bitina valgyti jvairy maistg. Valgydami jvairy augalinj maista, gausite visas
organizmui reikalingas maistines medziagas. Tai apima daugybe spalvy, tekstiry ir skoniy. Valgydami jvairy augalinj
maistg galite gauti vitaminy, mineraly ir antioksidantuy, kuriy jasy organizmui reikia sveikam. Valgydami jvairy
augalinj maistg taip pat galite gauti skaiduly, baltymy ir sveikujy riebaly, kuriy jlsy organizmui reikia, kad islikty
energingas ir patenkintas. Valgydami jvairy augalinés kilmés maistg taip pat galite gauti fitonutrienty, kuriy jasy
organizmui reikia, kad apsaugoty nuo ligy ir pagerinty bendra sveikata. Kai valgote jvairy augalinj maista, taip pat
galite mégautis skirtingais skoniais ir tekstiromis, kurias gali pasiulyti kiekvienas maistas. Valgydami jvairy augalinj
maistg galite atrasti naujy skoniy ir tekstury, kuriy galbut dar nebandéte. Valgydami jvairy augalinj maistg taip pat
galite sukurti skanius ir maistingus patiekalus, kuriais galésite mégautis kiekvieng diena. |vairaus augalinio maisto
valgymas taip pat gali padéti iSlaikyti motyvacijg ir toliau maitintis sveikai, augalinés kilmés maistu. |vairaus
augalinio maisto valgymas yra svarbi sveiko, visaverc¢io maisto gyvensenos dalis. Valgydami jvairy augalinj maistg
galite gauti visy batiny maistiniy medziagy, kuriy jasy organizmui reikia sveikam ir energingam. Valgydami jvairy
augalinj maistg taip pat galite atrasti naujy skoniy ir tekstury, kuriy galbut dar nebandéte. Valgydami jvairy augalinj
maista galite sukurti skanius ir maistingus patiekalus, kuriais galésite meégautis kiekviena diena. Valgydami jvairy
augalinés kilmeés maista galite iSlikti motyvuoti ir toliau valgyti sveika augaline mityba.

#5. Demesys maistiniy medziagu turinc¢iam maistui: norint sveikai augalines dietos valgyti daug

maistiniy medziaguy turinti maistq. Tai apima tamsius lapinius Zzalumynus, kryzmaziedzius darzoves ir
nesmulkintus grudus.
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Maistiniy medziagy turintis maistas yra svarbi sveikos augalinés mitybos dalis. Siuose maisto produktuose gausu
batiny vitaminy, mineraly ir kity maistiniy medziagy, batiny gerai sveikatai. TamsUs lapiniai Zalumynai, tokie kaip
lapiniai kopustai, Spinatai ir Sveicariski mangoldai, yra puikls vitaminy A, C ir K, taip pat geleZies, kalcio ir magnio
Saltiniai. Kryzmaziedziy darzovése, tokiose kaip brokoliai, Ziediniai kopdstai ir Briuselio kopdstai, taip pat gausu
vitaminy ir mineraly, taip pat skaiduly ir antioksidanty. Nesmulkinti griidai, tokie kaip kvinoja, avizos ir rudieji ryziai,
taip pat yra svarbs skaiduly, B grupés vitaminy ir kity bdtiny maistiniy medziagy Saltiniai. Norint uztikrinti optimaliag
sveikatg ir gerove, batina valgyti jvairy maistiniy medziagy turintj maistg. Daug maistiniy medziagy turintis maistas
taip pat turi mazai kalorijy ir daug skaiduly, o tai gali padéti jaustis sotiems ir patenkintiems. Valgydami maista,
kuriame gausu maistiniy medziagy, taip pat galite sumazinti létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies liga, diabetas ir tam tikry
rasiy vézys, rizika. |vairiy maistiniy medziagy turinciy maisto produkty valgymas taip pat gali padéti uztikrinti, kad
gausite visus butinus vitaminus ir mineralus, kuriy jusy organizmui reikia. Planuodami savo maista sutelkite démes;j |
jvairy maistiniy medziagy turintj maista. | kiekviena valgj stenkités jtraukti bent vieng tamsiai zalig lapine, viena
kryzmaziede darzove ir vieng pilno grido gruda. Taip pat galite pridéti kity maistiniy medziagy turin¢iy maisto
produkty, tokiy kaip ankstiniai augalai, rieSutai ir séklos, kad gautuméte papildomos mitybos. Norint uztikrinti
optimalig sveikatg ir gerove, bitina valgyti jvairy maistiniy medziagy turintj maista.

#6. Venkite perdirbto maisto: perdirbtuose maisto produktuose yra daug cukraus, druskos ir nesveiku
riebalu, todél ju reikety vengti laikantis augalinés dietos. Tai apima supakuotus uzkandzius, Saldytus
patiekalus ir greitq maistq.

Perdirbtuose maisto produktuose yra ne tik daug nesveiky ingredienty, bet ir daznai mazai pagrindiniy maistiniy
medziagy. Perdirbti maisto produktai daznai gaminami is rafinuoty grudy, i$ kuriy buvo pasalintos skaidulos ir kitos
svarbios maistinés medziagos. Juose taip pat daznai yra daug pridétinio cukraus, o tai gali sukelti svorio padidéjimg ir
kitas sveikatos problemas. Be to, daugelyje perdirbty maisto produkty yra nesveiky riebaly, tokiy kaip transriebalai,
kurie gali padidinti Sirdies ligy rizika. Norint gauti kuo daugiau naudos i$ augalinés dietos, svarbu sutelkti démesj
visavertj, neperdirbtg maistga. Tai apima Sviezius vaisius ir darzoves, nesmulkintus gridus, ankstinius augalus,
riedutus ir séklas. Siuose maisto produktuose gausu batiny vitaminy, mineraly ir skaiduly, todél jie gali padéti
patenkinti jisy mitybos poreikius. Be to, juose yra mazai nesveiky riebaly ir pridéto cukraus, todél jie yra sveikesni
nei perdirbti maisto produktai. Vengdami perdirbty maisto produkty ir sutelkdami démes;j j visavertj, neperdirbta
maistg, galite uztikrinti, kad iS savo augalinés dietos gausite kuo daugiau naudos. Valgydami jvairy visavertj maistg
galite patenkinti savo mitybos poreikius ir jaustis energingi bei sveiki.

#7. Valgykite sgmoningai: sqmoningas valgymas yra svarbi sveiko augalinio gyvenimo budo dalis. Tai
apima savo alkio ir sotumo signaly suvokima ir valgyma létai ir nesiblaskant.

Atidus valgymas yra svarbi sveiko augalinio gyvenimo bido dalis. Tai reiskia, kad reikia Zinoti apie savo alkj ir
sotuma ir valgyti létai bei nesiblaskant. Sgmoningas valgymas gali padéti jums labiau mégautis maistu ir geriau
suvokti vartojamo maisto maistine verte. Tai taip pat gali padéti geriau suvokti, kiek valgote, ir geriau prisitaikyti prie
savo klino poreikiy. Kai valgote sgmoningai, skiriate laiko pasimégauti kiekvienu kasneliu ir i$ tikrujy jvertinti maisto
skonj bei tekstira. Taip pat valgydami atkreipkite démesj | tai, kaip jauciasi jlsy kinas, ir galite sustoti, kai esate
sotus. Tai gali padéti iSvengti persivalgymo ir uztikrinti, kad valgytuméte kuo daugiau naudos. Sgmoningas valgymas
taip pat gali padéti geriau suvokti vartojamo maisto poveikj aplinkai. Galite skirti laiko pagalvoti, iS kur atéjo maistas
ir kaip jis buvo pagamintas. Tai gali padéti priimti labiau pagrjstus sprendimus dél maisto, kurj valgote, ir jsitikinti,
kad remiate tvarig maisto gamyba. Atidus valgymas yra svarbi sveiko augalinio gyvenimo budo dalis. Tai gali padéti
jums labiau megautis maistu, geriau suvokti vartojamo maisto maistine verte ir geriau suvokti valgomo maisto
poveikj aplinkai. Skirdami laiko sgmoningam valgymui, galite sitikinti, kad valgydami iSnaudojate kuo daugiau
naudos, ir uztikrinti, kad remiate tvarig maisto gamyba.

#8. Gauk pakankamai baltymu: norint sveikai augalinés dietos gauti pakankamai baltymu. Tai galima
padaryiti valgant ivairius augalinées kilmeés baltymus, tokius kaip ankstiniai augalai, riesutai ir seklos.

Pakankamas baltymy kiekis yra batinas sveikai augalinei mitybai. Baltymai yra svarbi makroelementas, padedantis
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kurti ir atkurti raumenis, be to, padeda jaustis sotiems ir energingiems. |vairiy augalinés kilmés baltymy valgymas
yra geriausias budas uztikrinti, kad su maistu gautuméte pakankamai baltymuy. Ankstiniai augalai, tokie kaip pupelés,
lesiai ir Zirniai, yra puikus augaliniy baltymy Saltinis. RieSutai ir séklos taip pat yra puikus baltymy Saltinis, todél jy
galima déti j salotas, kokteilius ir kitus patiekalus, kad padaugéty baltymy. Kvinoja yra dar vienas puikus augaliniy
baltymy Saltinis, jis gali bati naudojamas kaip ryziy ar kity grady pakaitalas. Galiausiai, augalinés kilmés baltymai,
tokie kaip tempeh, tofu ir seitan, gali bati naudojami kaip mésos pakaitalai daugelyje patiekaly. | savo mityba jtrauke
jvairiy augalinés kilmés baltymu, galite uztikrinti, kad gausite pakankamai baltymy, kad patenkintuméte savo
poreikius. |vairiy augalinés kilmés baltymy valgymas taip pat gali padéti uztikrinti, kad gausite jvairiy vitaminy ir
mineraly bei kity svarbiy maistiniy medziagy. |vairiy augalinés kilmés baltymy valgymas taip pat gali padéti padaryti
jusy patiekalus jdomesnius ir skanesnius, kad galéetumete mégautis jvairiais skaniais ir maistingais patiekalais.

#9. Vartokite pakankamai kalcio: Pakankamas kalcio kiekis yra svarbus kauly sveikatai ir tai gali buti
padaryta valgant augalinius saltinius, tokius kaip tamsiai lapiniai Zalumynai, rieSutai ir spirituotas
augalinis pienas.

Norint iSlaikyti stiprius kaulus ir dantis, bitina gauti pakankamai kalcio. Kalcio yra daugelyje maisto produkty, taciau
geriausi Saltiniai yra augalinés kilmés. Tamsus lapiniai Zalumynai, tokie kaip kopUstai, Spinatai ir zalumynai, yra
puikis kalcio Saltiniai. Riesutuose, pavyzdziui, migdoluose, taip pat daug kalcio. Be to, daugelis augaliniy pieno
produkty yra praturtinti kalciu, todel jie yra puikus pasirinkimas tiems, kurie nori padidinti kalcio suvartojima. Svarbu
pazymeéti, kad kalcio pasisavinimui jtakos turi kitos maistinés medziagos, tokios kaip vitaminas D ir magnis. Todél
svarbu uztikrinti, kad gautuméte pakankamai Siy maistiniy medziagy. Subalansuota, augaliné mityba yra geriausias
bldas uztikrinti, kad gausite visas reikalingas maistines medziagas. Be subalansuotos mitybos, svarbu islikti
aktyviems ir pakankamai mankstintis. Pratimai padeda stiprinti kaulus ir gali padéti iSvengti osteoporozés. Be to,
svarbu apriboti kofeino ir alkoholio vartojimg, nes tai gali trukdyti kalcio pasisavinimui. Norint iSlaikyti stiprius kaulus
ir dantis, batina gauti pakankamai kalcio. Valgyti subalansuotg, augaline mitybg ir pakankamai mankstintis yra
geriausias budas uztikrinti, kad gausite pakankamai kalcio ir kity svarbiy maistiniy medziagy.

#10. Gaukite pakankamai gelezies: gauti pakankamai gelezies yra svarbu energijai gauti ir tai galima
padaryiti valgant augalinius Saltinius, tokius kaip ankstiniai augalai, rieSutai ir tamsiai Zzalumynai.

Norint iSlaikyti energijos lygj ir bendrg sveikata, bltina gauti pakankamai geleZies. Gelezis yra mineralas, padedantis
pernesti deguonj visame kiine, o jo trikumas gali sukelti nuovargj, prastg démesio koncentracijg ir susilpnéjusia
imunine sistema. Laimei, pakankamai geleZies galima gauti i$ augaliniy Saltiniy. Ankstiniai augalai, rieSutai ir tamsiai
Zalumynai yra puikis geleZies Saltiniai. |vairiy Siy maisto produkty valgymas gali padéti uztikrinti, kad su maistu
gautumeéte pakankamai geleZies. Ankstiniai augalai, tokie kaip pupelés, lesiai ir avinZirniai, yra puikus geleZies
Saltinis. Juose taip pat yra daug skaiduly, baltymy ir kity batiny vitaminy bei mineraly. RieSutai, tokie kaip migdolai,
kaip Spinatai, lapiniai kopdstai ir Sveicariniai mangoldai, taip pat yra daug gelezies. |vairiy Siy maisto produkty
valgymas gali padéti uztikrinti, kad su maistu gautuméte pakankamai gelezies. Be augaliniy gelezies Saltiniy, taip pat
svarbu pasirdpinti, kad gautuméte pakankamai vitamino C. Vitaminas C padeda organizmui pasisavinti gelezj, todél
valgant maistg, kuriame yra daug vitamino C, pvz., citrusinius vaisius, varpelius. paprikos ir brokoliai gali padéti
uztikrinti, kad gausite pakankamai gelezies. Taip pat svarbu vengti gerti arbatg ar kavg valgio metu, nes tai gali
slopinti gelezies pasisavinima. Norint iSlaikyti energijos lygj ir bendrg sveikatg, bitina gauti pakankamai gelezies.
Valgydami jvairius augalinés kilmés gelezies Saltinius, tokius kaip ankstiniai augalai, rieSutai ir tamsiai zalios lapinés
darzoveés, ir jsitikine, kad gausite pakankamai vitamino C, galite uztikrinti, kad jusy mityboje blty pakankamai
gelezZies.

#11. Vartokite pakankamai vitamino B12: Gauti pakankamai vitamino B12 yra svarbu energijai gauti
ir tai galima padaryti valgant praturtintg augalinés kilmés maistq, pvz., augalinj pieng ir grudus.

Norint islaikyti energijos lygj ir bendra sveikata, bltina gauti pakankamai vitamino B12. Vitamino B12 natdraliai
randama gyvininiuose produktuose, tokiuose kaip mésa, kiausiniai ir pieno produktai, taciau jo galima rasti ir
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spirituotuose augaliniuose maisto produktuose. Augalinis pienas, dribsniai ir kiti praturtinti maisto produktai yra
puikus bldas gauti kasdiene vitamino B12 doze. Be to, kai kuriuose augaliniuose maisto produktuose, pavyzdziui,
maistinése mielése, natlraliai yra daug B12. Svarbu perskaityti etiketes ir ieSkoti maisto produkty, praturtinty B12,
kad jsitikintuméte, jog gaunate pakankamai Sio svarbaus vitamino. Be spirituoto maisto, taip pat yra papildy, kurie
gali padéti jums gauti dienos B12 doze. Papildai yra puikus pasirinkimas tiems, kurie negali gauti pakankamai B12 su
maistu. Prie$ pradédami vartoti bet kokius papildus, svarbu pasikalbéti su gydytoju, kad jsitikintuméte, jog jie jums
tinka. Norint iSlaikyti energijos lygj ir bendrg sveikata, bitina gauti pakankamai vitamino B12. Valgyti praturtintg
augalinés kilmés maista, pvz., augalinj pieng ir dribsnius, ir, jei reikia, vartoti papildus - tai puikus bldas uZztikrinti,
kad gautumeéte pakankamai Sio svarbaus vitamino.

#12. Vartokite pakankamai omega-3: gauti pakankamai omega-3 riebaly rugsciu yra svarbu Sirdies
sveikatai ir tai galima padaryti valgant augalinius saltinius, tokius kaip linu semenys, chia seklos ir
graikiniai riesutai.

Norint iSlaikyti sveika Sirdj, btina gauti pakankamai omega-3 riebaly rigs¢iy. Omega-3 yra polinesociujy riebaly
rasis, kuri gali padéti sumazinti uzdegima, sumazinti cholesterolio kiekj ir sumazinti Sirdies ligy rizika. Deja, dauguma
Zmoniy savo mityboje negauna pakankamai omega-3. Laimei, yra daug augaliniy omega-3 Saltiniy, kurie gali padéti
patenkinti kasdienius poreikius. Liny sémenys, chia séklos ir graikiniai rieSutai yra puikiis omega-3 Saltiniai. Liny
sémenyse yra ypac¢ daug omega-3, kuriy viename Saukste yra apie 7,2 gramo. Chia séklos taip pat yra puikus
Saltinis, kuriy viename Saukste yra apie 4,7 gramo. Graikiniuose rieSutuose yra Siek tiek maziau omega-3, bet vis tiek
yra apie 2,5 gramo uncijoje. Siuos augalinius omega-3 $altinius galima lengvai jtraukti j savo mityba. Liny sémeny
galima déti | kokteilius, avizinius dribsnius ir jogurtg. Chia séklas galima pabarstyti ant saloty, déti j kokteilius arba i$
ju gaminti chia pudinga. Graikinius riesutus galima valgyti kaip uzkandj, déti j salotas arba gaminti veganiska pesto. |
savo mitybg jtrauke Siuos augalinius omega-3 Saltinius, galite lengvai gauti pakankamai omega-3, kad palaikytumeéte
savo Sirdies sveikata.

#13. Vartokite pakankamai vitamino D: Gauti pakankamai vitamino D yra svarbu kauly sveikatai ir tai
galima padaryti valgant praturtintg augalines kilmés maistq, pvz., augalinj pieng ir grudus, arba
leidziant laikq sauléje.

Norint iSlaikyti stiprius kaulus ir bendrg sveikata, bitina gauti pakankamai vitamino D. Vitaminas D padeda
organizmui pasisavinti kalcj, kuris batinas sveikiems kaulams. Deja, daugelis Zmoniy su maistu negauna pakankamai
vitamino D. Laimei, yra keletas budu, kaip gauti pakankamai vitamino D nepasikliaujant gyvuniniais produktais.
Vienas i$ bldy gauti pakankamai vitamino D yra valgyti praturtintg augalinés kilmés maista, pavyzdziui, augalinj
pieng ir gradines kultlras. Sie maisto produktai yra praturtinti vitaminu D, o tai reidkia, kad jie buvo praturtinti
vitaminu. Tai puikus budas gauti pakankamai vitamino D, nepasikliaujant gyvaniniais produktais. Kitas budas gauti
pakankamai vitamino D - leisti laikg sauléje. Saulés spinduliai yra geriausias budas gauti vitamino D, nes organizmas
ji gamina natdraliai veikiamas saulés spinduliy. Taciau praleidziant laikg sauléje svarbu biti atsargiems, nes per
didelis buvimas sauléje gali nudegti ir pazeisti oda. Pakankamas vitamino D kiekis yra svarbus kauly sveikatai ir
bendrai sveikatai. Valgyti praturtintg augalinés kilmés maista ir leisti laikg sauléje yra du puikls budai gauti
pakankamai vitamino D nepasikliaujant gyvuniniais produktais.

#14. Gauti pakankamai skaiduly: Gauti pakankamai skaidulu yra svarbu virskinimo sveikatai ir tai
galima padaryti valgant augalinius Saltinius, tokius kaip vaisiai, darzoveés, ankstiniai augalai ir
nesmulkinti grudai.

Norint iSlaikyti sveikg virskinimo sistemg, bitina gauti pakankamai skaiduly. Skaidulos padeda sklandziai veikti
virskinimo sistemai ir gali padéti sumazinti rizikg susirgti tam tikromis ligomis. Valgyti jvairius augalinius Saltinius yra
geriausias bidas gauti pakankamai skaiduly. Vaisiai, darzovés, ankstiniai augalai ir sveiki gridai yra puikds skaiduly
Saltiniai. Valgydami jvairius Siuos maisto produktus, gausite reikalingy skaiduly. Vaisiai ir darzovés yra ypac geri
skaiduly Saltiniai. Valgydami jvairius vaisius ir darzoves gausite daug vitaminy, mineraly ir antioksidanty. Ankstiniai
augalai, tokie kaip pupelés, Zirniai ir leSiai, taip pat yra puikis skaiduly Saltiniai. Nesmulkinti gridai, tokie kaip avizos,
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kvinoja ir rudieji ryZiai, taip pat yra puikus skaiduly Saltinis. Valgydami jvairius Siuos maisto produktus, gausite
reikalingy skaiduly. Be to, kad reikia valgyti jvairius augalinius Saltinius, taip pat svarbu gerti daug vandens. Vanduo
padeda sklandziai veikti jusy virsSkinimo sistemai ir gali padéti sumazinti viduriy uzkietéjimo rizika. Valgydami
subalansuotg mitybg ir gerdami daug vandens, gausite reikiamy skaiduly. Norint iSlaikyti sveikg virskinimo sistemg,
butina gauti pakankamai skaiduly. Valgyti jvairius augalinés kilmés Saltinius, tokius kaip vaisiai, darzovés, ankstiniai
augalai ir nesmulkinti gradai, yra geriausias budas gauti pakankamai skaiduly. Gerti daug vandens taip pat svarbu,
kad jasy virskinimo sistema veikty sklandziai. Valgydami subalansuota mityba ir gerdami daug vandens, gausite
reikiamy skaiduly.

#15. Venkite rafinuoto cukraus: rafinuotas cukrus turi daug kaloriju ir mazai maistiniu medziagu,
todeél jo reiketu vengti laikantis augalinés dietos. Tai apima pridétg cukru perdirbtuose maisto
produktuose ir gerimuose.

Rafinuotas cukrus yra pagrindinis tusciy kalorijy Saltinis Siuolaikinéje mityboje. Jie nesuteikia maistinés vertés ir gali
sukelti svorio padidéjima, diabetg ir kitas sveikatos problemas. Valgydami augaline dietg galite sumazinti rafinuoto
cukraus kiekj jasy racione. Tai reiskia, kad reikia vengti pridétinio cukraus perdirbtuose maisto produktuose ir
gérimuose, tokiuose kaip sodos, saldainiai ir kepiniai. Vietoj to sutelkite démesj j visavercio, neperdirbto augalinio
maisto, pvz., vaisiy, darzoviy, ankstiniy augalu, rieduty ir sékly, valgyma. Siuose maisto produktuose natiraliai mazai
cukraus ir juose yra batiny vitaminy, mineraly ir skaiduly. |vairiy Siy maisto produkty valgymas gali padéti patenkinti
savo mitybos poreikius ir iSvengti rafinuoto cukraus. Be to, maistui pasaldinti galite naudoti naturalius saldiklius,
tokius kaip medus, klevy sirupas ir datulés. Sie saldikliai vis dar yra kaloringi, todél juos reikéty vartoti saikingai. Jei j
savo raciong jtrauksite daugiau augalinés kilmés maisto produkty, galite sumazinti rafinuoto cukraus suvartojima.
Valgydami subalansuotg, neapdorota augalinj maista, galite gauti maistiniy medziagy, kuriy jums reikia, kad
iSliktumeéte sveiki ir energingi. Be to, rafinuoto cukraus vengimas gali padéti iSlaikyti sveika svorj ir sumazinti rizika
susirgti létinémis ligomis. Augalinés dietos valgymas gali blti puikus bldas sumazinti suvartojamo rafinuoto cukraus
kiekj ir pagerinti bendrg sveikata.

#16. Venkite rafinuotu aliejuy: rafinuotame aliejuje yra daug nesveiku riebalu, todél juy reiketuy vengti
laikantis augalinés dietos. Tai apima augalinius aliejus, tokius kaip rapsu ir soju aliejus.

Rafinuoti aliejai yra labai perdirbti ir juose yra nesveiky riebalu, kurie gali pakenkti jasy sveikatai. Jie daznai
gaminami i$ genetiSkai modifikuoty paséliy, juose yra daug omega-6 riebaly rigsciy, kurios gali sukelti uzdegima
organizme. Rafinuotame aliejuje taip pat maZzai antioksidanty ir kity naudingy maistiniy medziagy. Todél geriausia jy
vengti laikantis augalinés dietos. Vietoj to rinkités sveikesnius aliejus, tokius kaip auksciausios kokybeés pirmojo
spaudimo alyvuogiy aliejus, kokosy aliejus ir avokady aliejus. Sie aliejai yra nerafinuoti ir juose yra naudingy
maistiniy medziagy, tokiy kaip antioksidantai ir sveikieji riebalai. Juose taip pat néra genetiskai modifikuoty
ingredienty ir jie yra daug naudingesni jusy sveikatai. Gaminant maistg geriausia naudoti nerafinuotus aliejus zemoje
temperatiroje. Tai padés iSsaugoti naudingas maistines medziagas ir uzkirsti kelig sveikatai kenksmingy junginiy
susidarymui. Be to, galite naudoti rieSuty ir sékly sviesta, pvz., migdoly sviestg ir tahini, kaip sveikesne alternatyva
rafinuotiems aliejams.

#17. Maisto gaminimas namuose: Maisto gaminimas namuose yra svarbi sveiko augalinio gyvenimo
bido dalis. Tai apima patiekaly ruosimg nuo nulio naudojant sveikq maistq ir augalinius ingredientus.

Maisto gaminimas namuose yra puikus bldas uztikrinti, kad valgysite sveikg augalinés kilmés maistg. Tai ne tik
leidzia kontroliuoti ingredientus, kurie dedami | maista, bet ir leidzia sutaupyti pinigy bei laiko. Gamindami namuose
galite naudoti ekologiskus, ne GMO ir vietinés kilmés ingredientus, kurie gali padéti sumazinti jlisy poveikj aplinkai.
Be to, galite eksperimentuoti su skirtingais skoniais ir tekstaromis bei kurti patiekalus, pritaikytus jusy skoniui.
Gaminant namuose, svarbu sutelkti démesj | visavertj maistg ir augalinés kilmés ingredientus. Tai reiskia, kad reikia
vengti perdirbto maisto ir rinktis Sviezius vaisius ir darzoves, nesmulkintus gridus, ankstinius augalus, rieSutus ir
séklas. Taip pat galite jtraukti augaliniy baltymuy, tokiy kaip tofu, tempeh ir seitan. Be to, galite naudoti Zoleles ir
prieskonius, kad suteiktumeéte savo patiekalams skonj. Maisto gaminimas namuose gali bati smagi ir naudinga
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patirtis. Tai leidZia jums bati kiirybingam virtuvéje ir tyrinéti skirtingus skonius bei tekstiras. Be to, tai gali buti
puikus bldas uzmegzti rySius su Seima ir draugais. Taigi, jei norite pasirinkti sveikesnj, augalinj gyvenimo bilda,
maisto ruoSimas namuose yra puiki vieta pradéti.

#18. Valgykite sezoniskai: Valgyti sezoniskai svarbu norint gauti Svieziausio ir daugiausia maistiniu
medziagu turincio maisto. Tai apima vaisiy ir darzoviu, kuriy sezonas jiisy vietovéje, valgymg.

Sezoninis valgymas yra svarbi sveikos mitybos dalis. Valgyti sezoniskai reiskia valgyti vaisius ir darzoves, kuriy
sezonas jusy vietovéje. Tai uztikrina, kad jus gaunate SvieZiausig ir daugiausia maistiniy medziagy turintj maista.
Sezoninis valgymas taip pat padeda palaikyti vietos Gkininkus ir sumazinti maisto gamybos poveikj aplinkai. Kai
valgote sezoniskai, galite mégautis SvieZiais produktais. Sezono metu vaisiai ir darzovés dazniausiai skinami pasieke
sunokimo virsiine, o tai reiskia, kad jie yra kvapnesni ir turtingesni maistinémis medziagomis. Sezoninis valgymas
taip pat padeda sumazinti maisto gamybos poveikj aplinkai, nes sumazina ne sezono produkcijos transportavimo ir
sandéliavimo poreikj. Valgyti sezoniskai taip pat yra puikus bidas paremti vietos Gkininkus. Vietoje uzauginty
produkty pirkimas padeda palaikyti vietos ekonomika ir uztikrina, kad gausite Svieziausig ir daugiausia maistiniy
medziagy turintj maistg. Valgymas sezoniskai taip pat padeda sumazinti maisto Svaistyma, nes skatina Zzmones
sunaudoti tai, kas yra sezono metu, kol jis nesuges. Sezoninis valgymas yra svarbi sveikos mitybos dalis. Tai padeda
uztikrinti, kad gausite SvieZiausia ir daugiausia maistiniy medziagy turintj maistg, taip pat remia vietos Gkininkus ir
sumazina maisto gamybos poveikj aplinkai. Valgyti sezoniskai yra puikus bldas mégautis SvieZiausiais turimais
produktais ir sumazinti maisto Svaistyma.

#19. Valgykite vietoje: Valgyti vietoje svarbu palaikyti vietos iikininkus ir sumazinti poveikj aplinkai.
Tai apima produkcijos pirkimaq is vietiniuy ukininku turguy ir bendruomenes remiamas zemes ikio
programas.

Valgymas vietoje yra svarbi tvaraus gyvenimo bido dalis. Pirkdami maista is vietiniy dkininky remiate vietos

tkio programos yra puikus bldas gauti SvieZiy, sezoniniy produkty. Valgyti vietoje taip pat reiskia, kad gaunate kuo
SvieZzesnj maista, nes jums nereikéjo keliauti dideliy atstumy. Tai reiskia, kad maistas yra turtingesnis ir skanesnis.
Be to, perkant vietoje uzaugintg maista, sunaudojama maziau energijos transportuojant, pakuojant ir sandéliuojant.
Pirkdami vietine produkcijg, ieskokite Zenkly, kuriuose parasyta ,vietoje uzauginta" arba ,vietinés kilmeés". Taip pat
galite paklausti ukininky turguje arba vietinés bakaléjos parduotuvés darbuotojy. Valgyti vietoje yra puikus budas
paremti vietinius Gkininkus ir sumazinti poveikj aplinkai. Tai taip pat uztikrina, kad jlds gaunate SvieZiausig,
daugiausia maistiniy medziagy turintj maista.

#20. Bukite lankstus: lankstumas yra svarbi sveiko augalinio gyvenimo budo dalis. Tai apima atvirumag
iShandyti naujus maisto produktus ir receptus bei atsizvelgti j savo kiino poreikius.

Lankstumas yra esminé sveiko augalinio gyvenimo bido dalis. Tai reiSkia biti atviram iSbandyti naujus maisto
produktus ir receptus bei atsizvelgti | savo kino poreikius. Tai gali reiksti eksperimentavima su jvairiy rasiy
augaliniais baltymais, tokiais kaip tofu, tempeh ir seitan, arba iSbandyti naujus receptus, kuriuose yra jvairiy
darzoviy, gridy ir ankstiniy augaly. Tai taip pat gali reiksti, kad reikia klausytis savo kino ir atitinkamai pakoreguoti
savo mitybga. PavyzdZiui, jei pastebéjote, kad suvalge tam tikro maisto jauciatés vangus, galblt norésite iSbandyti kg
nors kita. BUti lanksc¢iam taip pat reiskia norg keisti savo mitybg pasikeitus poreikiams. Kai suzinosite daugiau apie
mitybg ir savo kiling, galite pastebéti, kad tam tikri maisto produktai jums nebetinka, ir tai gerai. Bati lanks¢iam
reiSkia bati pasirengusiam prireikus keisti ir koreguoti. Augalinis gyvenimo bldas neturi biti grieztas ar ribojantis.
Bldami lankstis ir atviri iSbandyti naujus dalykus, galite sukurti dietg, kuri tinka jums ir jlsy kinui. Tai gali reiksti,
kad reikia iSbandyti skirtingus receptus, eksperimentuoti su jvairiy risiy augaliniais baltymais arba pakoreguoti savo
mitybg pasikeitus poreikiams. Lankstumas yra svarbi sveiko augalinio gyvenimo budo dalis ir gali padéti rasti jums
tinkancig dieta.
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