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Santrauka:

Augaliné dieta: Visas vadovas pradedantiesiems, kurj pateiké Tess Challis, 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 sgrasus ir receptus, kurie padeés skaitytojams pradéti. Knyga
pradedama aptariant augalinés dietos naudg sveikatai, jskaitant Sirdies sveikatos gerinima, svorio mazéjima ir
sumazintag tam tikry ligy rizika. Tada pateikiama jvairiy augalinés kilmés diety, jskaitant veganiska, vegetariska ir
lankscia dieta, apzvalga. Knygoje taip pat paaiskinama, kaip svarbu valgyti jvairy augalinj maista, pateikiami
patarimai, kaip pereiti prie augalinés mitybos. Tada knygoje pateikiami maitinimo planai ir pirkiniy sgrasai, kurie
padés skaitytojams pradéti. Jame taip pat yra daugiau nei 100 augalinés kilmés recepty - nuo pusryciy iki
vakarienés. Receptus lengva sekti ir naudoti lengvai prieinamus ingredientus. Knygoje taip pat pateikiami patarimai,
kaip pasigaminti augalinés kilmés sandéliukg, taip pat patarimai, kaip valgyti lauke ir keliauti laikantis augalinés
dietos. Augaliné dieta: Visas vadovas pradedantiesiems 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, pirkiniy sgrasus ir daugiau nei 100 augaliniy recepty, kurie padés
skaitytojams pradéti.

Pagrindinés idéjos:

#1. Augalines dietos yra naudingos sveikatai: augalines dietos yra naudingos bendrai sveikatai, nes
jose gausu vitaminuy, mineraly ir skaiduly bei mazai sociuju riebaly ir cholesterolio. Valgydami augaline
dietq galite sumazinti letiniy ligu, tokiu kaip Sirdies ligos, diabetas ir vezys, rizikq.

Augalinés dietos yra naudingos bendrai sveikatai, nes jose gausu vitaminy, mineraly ir skaiduly bei mazai soliujy
riebaly ir cholesterolio. Valgydami augaline dietg galite sumazinti létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos, diabetas ir
vézys, rizika. Augalinés dietos taip pat yra susijusios su mazesne nutukimo, auksto kraujospldzio ir auksto
cholesterolio kiekio rizika. Be to, augalinése dietose paprastai yra daug antioksidanty, kurie gali padéti apsaugoti nuo
lasteliy pazeidimo ir sumazinti uzdegima. Be naudos sveikatai, augaliné dieta taip pat yra tvaresné nei dietos,
kuriose yra gyvininés kilmés produkty. Augalinés dietos gamybai reikia maziau iStekliy ir jos daro mazesnj poveikj
aplinkai nei dietos, kuriose yra gyvininés kilmés produkty. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti
gyviny kancias, nes nebereikia gyvuninés kilmés produkty. Apskritai augalinés dietos yra naudingos sveikatai, nes
jose gausu maistiniy medziagy, mazai sociyjy riebaly ir cholesterolio, be to, yra mazesné létiniy ligy rizika. Be to,
augaliné dieta yra tvaresné ir gali padéti sumazinti gyviny kancias. Dél Siy priezasCiy augalinés dietos yra puikus
pasirinkimas tiems, kurie nori pagerinti savo ir planetos sveikata.

#2. Augaline dieta yra nekenksminga aplinkai: augalinés dietos yra tvaresnés nei dietos, kuriose yra
gyvunines kilmes produktuy, nes jai pagaminti reikia maziau istekliy ir jos daro mazesnj poveiki aplinkai.
Valgydami augaline dietq galite sumazinti Siltnamio efektq sukelianciu dujy iSmetimq ir iSsaugoti
vandenij bei Zeme.

Augaliné dieta yra ekologiskas mitybos bidas. Valgydami augaline dietg galite sumazinti anglies pédsaka ir taupyti
iSteklius. Augaliniam maistui pagaminti reikia maziau istekliy nei gyvininiams produktams, tokiems kaip Zemé,
vanduo ir energija. Tai reiskia, kad augalinés kilmés dietos daro mazesnj poveikj aplinkai nei dietos, kuriose yra
gyvlninés kilmés produkty. Augaliné mityba taip pat gali padéti sumazinti iSmetamy Siltnamio efektg sukelianciy
dujy kiekj, kuris labai prisideda prie klimato kaitos. Augaliné mityba yra ne tik tvaresné, bet ir sveikesné. Augaliniame
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maiste natlraliai maZai sociuyjy riebaly ir cholesterolio, juose gausu vitaminy, mineraly ir skaiduly. Augalinés dietos
vartojimas gali padéti sumazinti létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos, diabetas ir kai kurios véZzio rusys, rizika.
Peréjimas prie augalinés dietos gali biti bauginantis, bet nebdtinai. Turédamas tinkamus isteklius ir parama,
kiekvienas gali pereiti prie sveikesnio ir tvaresnio maitinimosi budo. Augaliné dieta: Visas vadovas pradedantiesiems,
kurj suktré Tess Challis, yra puikus Saltinis visiems, norintiems pereiti prie augalinés dietos. Jame apzvelgiami
augalinés mitybos pagrindai, taip pat patarimai ir receptai, padésiantys pradéti.

#3. Augalines dietos laikytis paprasta: nesunku laikytis augalinés dietos, nes jos grindziamos
visaverciu, neapdorotu maistu, kuris yra placiai prieinamas. Norint valgyti augaline dietq, nereikia jokios
specialios jrangos ar ingredientu, o ja galima pritaikyti pagal bet koki biudzetq.

Augalinés dietos yra lengva laikytis, nes jos grindziamos visaverciu, neapdorotu maistu, kuris yra pladiai prieinamas.
Norint valgyti augaline dieta, nereikia jokios specialios jrangos ar ingredientu, o jg galima pritaikyti pagal bet kokj
biudzeta. Augalinés dietos taip pat yra nejtikétinai universalios, nes gali blti pritaikytos prie bet kokio gyvenimo
budo ar mitybos pasirinkimo. Nesvarbu, ar ieSkote veganiskos, vegetariskos ar lankscios dietos, galite rinktis i$
daugybés skaniy augalinés kilmés recepty. Be to, augalinés dietos daznai yra pigesnés nei kitos dietos, nes jos
priklauso nuo visavercio maisto, kuris daznai yra pigesnis nei perdirbtas maistas. Augalinés dietos yra ne tik
paprastos, bet ir nejtikétinai maistingos. Augalinés dietos yra daug vitaminy, mineraly ir antioksidanty ir gali padéti
sumazinti létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos, diabetas ir vézys, rizikg. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti
iSlaikyti sveika svorj, nes augaliniame maiste paprastai yra maziau kalorijy ir daugiau skaiduly nei gyvininés kilmés
maiste. Apskritai, augalinés dietos yra lengva laikytis ir jos yra nejtikétinai maistingos. Siek tiek planuodami ir

maitinimosi budo, augaliné dieta yra puikus pasirinkimas.

#4. Augalines dietos gali buti pritaikytos pagal individualius poreikius: Augalines dietos gali buti
pritaikytos individualiems poreikiams, pvz., alergijoms, maisto jautrumui ir mitybos apribojimams.
Valgydami augaline mitybgq, galite gauti visy butiny maistiniy medziagu, reikalingu gerai sveikatai, ir jg
galima pritaikyti prie bet kokio gyvenimo budo.

Augalinés dietos gali buti pritaikytos atsizvelgiant j individualius poreikius, pvz., alergijas, jautruma maistui ir mitybos
apribojimus. Valgydami augaline mityba, galite gauti visy batiny maistiniy medziagy, reikalingy gerai sveikatai, ir ja
galima pritaikyti prie bet kokio gyvenimo bldo. Pavyzdziui, jei kas nors yra jautrus glitimui, jis gali lengvai pakeisti
glitimo neturincius gradus, tokius kaip kvinoja, grikiai ir soros. Jei kas nors yra veganas, jis gali rasti daug augalinés
kilmés baltymuy, tokiy kaip pupelés, rieSutai ir séklos. O jei kas nors nori sumazinti suvartojamo cukraus kiekj, vietoj
perdirbto maisto jie gali rinktis natdraliai saldzius vaisius ir darzoves. Pasitelkus Siek tiek kirybiskumo ir planavimo,
augaline dietg galima pritaikyti pagal kiekvieno asmens poreikius. Augalinés dietos yra ne tik pritaikytos
individualiems poreikiams, bet ir nejtikétinai universalios. Yra begalés galimybiy skaniai ir maistingai pavalgyti - nuo
sodiy sriuby ir troskiniy iki lengvy saloty ir jvyniojimy. Augalinés dietos taip pat gali bati pritaikytos bet kokiam
biudZzetui, nes daugelis augalinés kilmés ingredienty yra nebrangus ir placiai prieinami. Siek tiek tyrinéjes ir
eksperimentuodamas kiekvienas gali sukurti skanius ir maistingus patiekalus, atitinkancius jo individualius poreikius
ir pageidavimus.

#5. Augalines dietos gali padéti numesti svorio: augalinés dietos gali padéti numesti svorio, nes jose
mazai kalorijy ir daug skaiduluy. Augalineés dietos valgymas gali padéti sumazinti potrauki ir skatinti
sotumg, todél lengviau laikytis sveikos mitybos plano.

Augalinés dietos gali biti veiksmingas bidas numesti svorio. Valgydami dieta, kurioje gausu vaisiy, darzoviy,
nesmulkinty grady, ankstiniy augaly, rieSuty ir sékly, galite gauti daug jvairiy maistiniy medziagy ir padéti sumazinti
suvartojamy kalorijy kiekj. Augalinis maistas natdraliai turi mazai kalorijy ir daug skaiduly, o tai gali padéti sumazinti
potraukj ir skatinti sotumo jausma. Augalinés dietos vartojimas taip pat gali padéti sumazinti létiniy ligy, tokiy kaip
Sirdies ligos, diabetas ir tam tikry rasiy vézys, rizika. Augalinés dietos ne tik padeda numesti svorio, bet ir gali
suteikti jvairiy kity naudos sveikatai. Dieta, kurioje gausu augalinio maisto, gali padéti sumazinti uzdegima, pagerinti
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virskinima ir sustiprinti imunine sistema. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti tam tikry risiy
vézio rizika, taip pat pagerinti bendrg sveikatg ir savijautg. Norintiems sulieknéti, augaliné dieta gali bati veiksmingas
budas tai padaryti. Valgydami jvairy augalinés kilmés maistg, galite sumazinti suvartojamy kalorijy kiekj ir aprapinti
jvairiomis maistinémis medziagomis. Be to, augalinés dietos gali suteikti jvairiy kity naudos sveikatai, pavyzdziui,
sumazinti uzdegima, gerinti virskinima ir stiprinti imunine sistema.

#6. Augalines dietos gali padéti sumazinti uzdegimaq: augalinés dietos yra daug antioksidantuy ir
priesuzdegiminiy junginiu, kurie gali padéti sumazinti uzdegimg organizme. Augalinés dietos vartojimas
gali padeéti sumazinti letiniy ligu, tokiu kaip artritas ir astma, rizikq.

Augalinés dietos yra kupinos antioksidanty ir prieSuzdegiminiy junginiy, kurie gali padéti sumazinti uzdegima
organizme. Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti létiniy ligy, tokiy kaip artritas ir astma, rizika.
Augalinése dietose taip pat yra daug skaiduly, kurios padeda sumazinti uzdegima, nes skatina sveikg virskinima ir
mazina uzdegimg skatinanciy junginiy pasisavinima. Be to, augalinése dietose yra mazai sociyjy riebaly, o tai gali
padéti sumazinti uzdegima organizme. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti uzdegima,
apripindamas organizma bitiniausiais vitaminais ir mineralais. Sios maistinés medziagos gali padéti sumazinti
uzdegima, apripindamos organizma butinomis statybinémis medziagomis prieSuzdegiminiams junginiams kurti. Be
to, augalinés kilmés dietoje gausu fitochemikaly, kurie yra augaluose randami junginiai, kurie gali padéti sumazinti
uzdegima. Apskritai, augalinés dietos gali padéti sumazinti uzdegima organizme, apripindamos organizma batinais
vitaminais ir mineralais, antioksidantais ir prieSuzdegiminiais junginiais. Augalinés dietos vartojimas gali padéti
sumazinti létiniy ligy, tokiy kaip artritas ir astma, rizikg ir padéti pagerinti bendrg sveikatg ir gerove.

#7. Augalines dietos gali padéti pagerinti virskinimaq: augalines dietos turi daug skaidulu, kurios gali
padeti pagerinti virskinimgq ir sumazinti viduriy uzkietejimq. Augalines dietos valgymas taip pat gali
padeti sumazinti virskinimo sutrikimu, tokiu kaip dirgliosios Zarnos sindromas ir Krono liga, rizikq.

Augalinése dietose yra daug skaiduly, kurios gali padéti pagerinti virSkinima ir sumazinti viduriy uzkietéjima.
Skaidulos padeda perkelti maistg per virskinimo sistemg, o tai gali padéti sumazinti pilvo patima ir diskomforta.
Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti virskinimo sutrikimy, tokiy kaip dirgliosios zarnos sindromas
ir Krono liga, rizika. Augalinése dietose taip pat gausu antioksidanty, kurie gali padéti sumazinti virSkinamojo trakto
uzdegima. Valgydami jvairius vaisius, darzoves, ankstinius augalus, rieSutus ir séklas, organizmas gausite bltiny
vitaminy ir mineraly, kurie gali padéti palaikyti gerg virSkinima. Be to, augalinés kilmés dietoje yra mazai sociujy
riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti Sirdies ligy ir kity létiniy ligy rizika. | savo mityba jtraukti daugiau
augalinés kilmeés maisto produkty gali blti puikus bldas pagerinti virskinima. Valgydami jvairius vaisius, darzoves,
ankstinius augalus, rieSutus ir séklas, organizmas gausite butiny vitaminy ir mineraly, kurie gali padéti palaikyti gerg
virskinima. Be to, augalinés kilmés dietoje yra mazai soCiujy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti Sirdies
ligy ir kity létiniy ligy rizika. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti virskinimo sutrikimy, tokiy kaip
dirgliosios zarnos sindromas ir Krono liga, rizika. Nedideli dietos pakeitimai gali turéti didelés jtakos jlsy virskinimo
sveikatai. |vairaus augalinio maisto vartojimas gali padéti pagerinti virskinimg ir sumazinti virSkinimo sutrikimy rizika.
| savo mitybg jtraukti daugiau augalinés kilmés maisto produkty gali biti puikus bldas pagerinti virskinima ir bendrg
sveikata.

#8. Augalines dietos gali padéti sumazinti stresqg: augalinés dietos yra daug vitaminy ir mineralu,
kurie gali padeéti sumazinti stresq ir pagerinti nuotaikq. Augalinés dietos valgymas gali padéti sumazinti
nerimgq ir depresijq bei pagerinti bendrq psichine sveikatq.

Augalinés dietos tampa vis populiaresnés, nes Zzmonés vis labiau suvokia su jomis susijusig nauda sveikatai.
Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti stresg ir pagerinti nuotaika, apripindamas organizma buitiniausiais
vitaminais ir mineralais. Augalinése dietose gausu antioksidanty, kurie gali padéti apsaugoti organizma nuo zalingo
streso poveikio. Valgydami jvairius vaisius, darzoves, ankstinius augalus, rieSutus ir séklas galite apripinti organizma
maistinémis medziagomis, kuriy reikia sveikam ir sumazinti stresg. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai yra
mazai sociyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti Sirdies ligy ir kity létiniy ligy rizika. Be pagrindiniy
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vitaminy ir mineraly, augalinés dietos taip pat gali padéti sumazinti stresa, apripindamos organizma skaidulomis.
Skaidulos padeda reguliuoti virskinima ir gali padéti sumazinti streso ir nerimo jausma. |vairaus augalinio maisto
valgymas taip pat gali padéti sumazinti potraukj nesveikam maistui, o tai gali padéti sumazinti streso lygj. Be to,
augalinés dietos paprastai turi mazai kalorijy, o tai gali padéti sumazinti streso lygj uzkertant kelig svorio augimui.
Apskritai augalinés dietos gali padéti sumazinti stresg ir pagerinti nuotaikg, apripindamos organizma butinais
vitaminais ir mineralais, skaidulomis ir kitomis maistinémis medziagomis. |vairaus augalinio maisto vartojimas gali
padéti sumazinti potraukj nesveikam maistui, o tai gali padéti sumazinti streso lygj. Be to, augalinés dietos paprastai
turi mazai kalorijy, o tai gali padéti sumazinti streso lygj uzkertant kelig svorio augimui. Augalinés dietos valgymas
gali bati puikus budas sumazinti stresg ir pagerinti bendrg psichine sveikata.

#9. Augalines dietos gali padéti pagerinti odos sveikatq: augalinés dietos yra daug vitaminuy ir
mineralu, kurie gali padeéti pagerinti odos sveikatqg. Augalines dietos vartojimas gali padéti sumazinti
spuogus, rauksles ir kitas odos ligas.

Augalinés dietos yra pilnos vitaminy ir mineralu, kurie gali padéti pagerinti odos bukle. Valgydami augaline dietg
galite apripinti jasy king batinomis maistinémis medziagomis, kurios gali padéti sumazinti spuogus, rauksles ir kitas
odos ligas. Augalinés dietos taip pat turi daug antioksidanty, kurie gali padéti apsaugoti jisy oda nuo aplinkos zalos.
Valgydami jvairius vaisius, darzoves, rieSutus, séklas ir ankstinius augalus galite apripinti organizma vitaminais ir
mineralais, kuriy reikia, kad jusy oda atrodyty sveika ir gyvybinga. Be pagrindiniy vitaminy ir mineraly, augalinese
dietose taip pat yra mazai socCiyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti uzdegima ir pagerinti odos
sveikatg. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padeéti sumazinti rizikg susirgti odos véziu, nes daugelyje augalinés
kilmés maisto produkty yra junginiy, kurie gali padéti apsisaugoti nuo UV spinduliy. |vairaus augalinio maisto
valgymas taip pat gali padéti islaikyti jisy odos hidratacijg, nes daugelyje augalinés kilmés maisto produkty yra daug
vandens. Apskritai augalinés dietos gali buti puikus budas pagerinti odos sveikatg. Valgydami jvairius vaisius,
darzoves, riesutus, séklas ir ankstinius augalus galite apripinti organizma batiniausiais vitaminais ir mineralais, kuriy
reikia, kad jlsy oda atrodyty sveika ir gyvybinga. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti uzdegimg
ir rizikg susirgti odos véziu, taip pat iSlaikyti odos hidratacija. Taigi, jei norite pagerinti savo odos sveikata,
apsvarstykite galimybe | savo raciong jtraukti daugiau augalinio maisto.

#10. Augalines dietos gali padéti sumazinti veézio rizikq: augalinés dietos yra daug antioksidanty ir
priesuzdegiminiy junginiu, kurie gali padéti sumazinti vézio rizikq. Augalinés dietos valgymas gali
padeéti sumazinti tam tikry vezio rusiu, tokiy kaip kriities ir storosios zarnos vezys, rizikg.

Augalinés dietos yra daug antioksidanty ir prieSuzdegiminiy junginiy, kurie gali padéti sumazinti vézio rizika.
Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti tam tikry vézio rusiy, tokiy kaip krities ir storosios Zarnos vézys,
rizika. Augalinés dietos taip pat turi daug skaiduly, kurios gali padéti sumazinti gaubtinés ir tiesiosios zarnos vézio
rizika. Be to, augalinés kilmés dietoje yra mazai sociujy riebaly, o tai gali padéti sumazinti prostatos vézio rizika.
Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti kity vézio risiy, tokiy kaip skrandzio, stemplés ir kasos
vézys, rizika. Augalinéje mityboje taip pat gausu fitochemikaly - augaluose esanciy junginiy, kurie gali padéti
apsisaugoti nuo vézio. Fitocheminés medziagos gali padéti sumazinti uzdegima, o tai gali padéti sumazinti vézio
rizika. Be to, augalinés kilmés dietoje yra daug vitaminy ir mineraly, kurie gali padéti sustiprinti imunine sistemg ir
padéti apsisaugoti nuo vézio. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti nutukimo, kuris yra tam tikry
vézio rasiy rizikos veiksnys, rizikg. Apskritai, augalinés dietos gali padéti sumazinti vézio rizikg, apripindamos
organizma antioksidantais, prieSuzdegiminiais junginiais, skaidulomis ir fitocheminémis medziagomis. Augalinés
dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti nutukimo, kuris yra tam tikry vézio rasiy rizikos veiksnys, rizika.
Valgydami augaline dietg galite padéti sumazinti vézio rizika ir pagerinti bendra sveikata.

#11. Augalinés dietos gali padeti sumazinti Sirdies ligy rizikg: Augalinéese dietose yra mazai sociuju
riebaly ir cholesterolio, o tai gali padeti sumazinti Sirdies ligu rizikq. Valgydami augaline dietq galite
sumazinti insulto, Sirdies priepuolio ir kity Sirdies ir kraujagysliu ligu rizikq.

Augalinés dietos yra daug skaiduly, vitaminy, mineraly ir antioksidanty, kurie gali padéti sumazinti Sirdies ligy rizika.
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Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti cholesterolio kiekj, sumazinti uzdegima ir pagerinti kraujospudj.
Augalinése dietose taip pat yra mazai sociujy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti Sirdies ligy rizika.
Valgydami jvairius vaisius, darZzoves, nesmulkintus gridus, ankstinius augalus, rieSutus ir séklas galite aprupinti
organizma bitinomis maistinémis medziagomis ir sumazinti Sirdies ligy rizikg. Augalinés dietos ne tik sumazina
Sirdies ligy rizika, bet ir gali padéti sumazinti insulto, Sirdies priepuolio ir kity Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika.
Valgydami augaline dietg galite sumazinti auksto kraujosplidzio, didelio cholesterolio kiekio ir diabeto iSsivystymo
rizika, o tai gali padidinti Sirdies ligy rizika. |vairaus augalinio maisto vartojimas taip pat gali padéti sumazinti
nutukimo, kuris yra pagrindinis Sirdies ligy rizikos veiksnys, rizika. Laikydamiesi augalinés dietos galite padéti
sumazinti Sirdies ligy rizikg ir pagerinti bendrg sveikata. Valgydami jvairy augalinj maistg galite apripinti organizma
batinomis maistinémis medziagomis ir sumazinti Sirdies ligy rizika. Augaliné dieta taip pat gali padéti sumazinti
insulto, Sirdies priepuolio ir kity Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika.

#12. Augalines dietos gali padeti sumazinti diabeto rizikq: augalinéje dietoje yra mazai cukraus ir
rafinuotu angliavandeniu, o tai gali padeti sumazinti diabeto rizikg. Augalines dietos vartojimas gali
padeti sumazinti 2 tipo diabeto rizikq ir pagerinti cukraus kiekio kraujyje kontrole.

Augalinése dietose yra mazai cukraus ir rafinuoty angliavandeniy, o tai gali padéti sumazinti diabeto rizika. Augalinés
dietos valgymas gali padéti sumazinti 2 tipo diabeto rizika ir pagerinti cukraus kiekio kraujyje kontrole. Augalinése
dietose yra daug skaiduly, kurios padeda sulétinti cukraus jsisavinima | krauja. Tai padeda iSlaikyti stabily cukraus
kiekj kraujyje, o tai gali padéti sumazinti diabeto rizikg. Augalinés dietos taip pat turi daug antioksidanty, kurie gali
padéti sumazinti uzdegima organizme, kuris yra diabeto rizikos veiksnys. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai
yra mazai sociujy riebaly, o tai gali padéti sumazinti diabeto rizika. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti
sumazinti nutukimo, kuris yra diabeto rizikos veiksnys, rizikg. Augalinés dietos paprastai turi mazai kalorijy ir daug
skaidulu, kurios gali padéti numesti svorio. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai yra daug vitaminy ir mineraly,
kurie gali padéti palaikyti bendrg sveikatg ir sumazinti diabeto rizika. Galiausiai, augalinése dietose paprastai yra
mazai natrio, o tai gali padéti sumazinti auksto kraujosplidzio, kuris yra dar vienas diabeto rizikos veiksnys, rizika.

#13. Augalines dietos gali padeti sumazinti osteoporozes rizikqg: augalinés dietos yra daug kalcio ir
kitu mineraly, kurie gali padéti sumazinti osteoporozes rizikg. Augalinés dietos vartojimas gali padeti
pagerinti kauly sveikatq ir sumazinti luziy rizikq.

Augalinéje dietoje gausu kalcio ir kity mineraly, kurie gali padéti sumazinti osteoporozeés rizika. Valgydami augaline
dieta galite apripinti organizma bitinomis maistinémis medziagomis, kurios bitinos stipriems kaulams ir sveikiems
sgnariams. Augaliniame maiste taip pat yra daug antioksidanty, kurie gali padéti apsaugoti kaulus nuo pazeidimy. Be
to, augalinése dietose yra mazai sociyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti uzdegima ir pagerinti
bendra kauly bikle. Daug vaisiy ir darzoviy jtraukimas | augaline dietg gali padéti aprupinti organizma vitaminais ir
mineralais, kuriy reikia stipriems kaulams palaikyti. Vaisiuose ir darzovése taip pat yra daug skaiduly, kurios gali
padéti sumazinti osteoporozés rizika, nes pagerina virskinimg ir kalcio pasisavinima. |vairaus augalinio maisto
valgymas taip pat gali padéti uztikrinti, kad organizmas gauty visas bitinas maistines medziagas, kuriy reikia
sveikiems kaulams. Be augalinés dietos, svarbu reguliariai mankstintis. Pratimai gali padéti sustiprinti kaulus ir
pagerinti pusiausvyrg, o tai gali sumazinti griuvimy ir lGziy rizikg. Taip pat svarbu gauti pakankamai kalcio ir vitamino
D, kurie gali padéti organizmui efektyviau pasisavinti ir panaudoti kalcj. Kalcio papildy vartojimas taip pat gali padéti
sumazinti osteoporozeés rizika.

#14. Augalines dietos gali padeéti sumazinti inksty ligy rizikq: augalinése dietose yra mazai natrio ir
kitu mineralu, o tai gali padeéti sumazinti inksty ligy rizikg. Augalines dietos vartojimas gali padeti
sumazinti inksty akmenu ir kitu su inkstais susijusiu ligy rizikaq.

Augalinés dietos yra puikus bldas sumazinti inksty ligy rizika. Valgydami dieta, kurioje gausu vaisiy, darzoviu,
nesmulkinty grady, ankstiniy augaly, rieSuty ir sékly, galite sumazinti natrio ir kity mineraly kiekj organizme, o tai
gali padéti sumazinti inksty akmeny ir kity su inkstais susijusiy ligy rizikg. Augalinés dietos valgymas taip pat gali
padéti sumazinti uzdegima organizme, o tai gali padéti sumazinti inksty ligy rizika. Be to, augalinés kilmés dietoje
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yra daug antioksidanty, kurie gali padéti apsaugoti inkstus nuo pazeidimy. Augalinés dietos valgymas taip pat gali
padéti sumazinti auksto kraujospldzio, kuris yra pagrindinis inksty ligy rizikos veiksnys, rizika. Augalinés dietos gali
ne tik sumazinti inksty ligy rizikg, bet ir padéti pagerinti bendrg sveikata. Augalinés dietos vartojimas gali padéti
sumazinti Sirdies ligy, diabeto ir tam tikry vézio risiy rizika. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti pagerinti
virskinima, sumazinti cholesterolio kiekj ir pagerinti bendrg energijos lygj. Augalinés dietos valgymas taip pat gali
padéti sumazinti nutukimo, kuris yra pagrindinis inksty ligy rizikos veiksnys, rizika. Apskritai, augalinés dietos gali
bati puikus bldas sumazinti inksty ligy rizika. Valgydami dieta, kurioje gausu vaisiy, darzoviy, nesmulkinty grady,
ankstiniy augaly, riesuty ir sékly, galite sumazinti natrio ir kity mineraly kiekj organizme, sumazinti uzdegimg ir gauti
antioksidanty, apsauganciy inkstus nuo pazeidimy. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti auksto
kraujospudzio, Sirdies ligy, diabeto ir tam tikry vézio rasiy rizika. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti
pagerinti virSkinima, sumazinti cholesterolio kiekj ir pagerinti bendrg energijos lygj.

#15. Augalines dietos gali padeti sumazinti Alzheimerio ligos rizikq: augalinése dietose gausu
antioksidantuy ir prieSuzdegiminiu junginiu, kurie gali padéti sumazinti Alzheimerio ligos rizikaq.
Augalines dietos valgymas gali padeéti sumazinti pazinimo nuosmukio ir demencijos rizikq.

Augalinése dietose gausu antioksidanty ir prieSuzdegiminiy junginiy, kurie gali padéti sumazinti Alzheimerio ligos
rizikg. Augalinés dietos valgymas gali padéti sumazinti pazinimo nuosmukio ir demencijos rizika. Tyrimai parodé, kad
dietos, kuriose yra daug vaisiu, darzoviy, rieSuty ir nesmulkinty griady, gali padéti apsisaugoti nuo Alzheimerio ligos.
Siuose maisto produktuose gausu vitaminy, mineraly ir antioksidanty, kurie gali padéti apsaugoti smegenis nuo
pazeidimy. Be to, augalinés kilmés dietoje yra mazai sociyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti
uzdegimg organizme. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padeti sumazinti kity létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ligos
ir diabetas, rizika. Sios ligos gali padidinti pazinimo nuosmukio ir demencijos rizika. Augalinés dietos vartojimas gali
padéti sumazinti Siy ligy rizikg, o tai savo ruoztu gali sumazinti Alzheimerio ligos rizika. Be to, augalinés kilmés
dietoje yra daug skaiduly, kurios gali padéti sumazinti insulto ir kity Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika. Galiausiai,
augalinés dietos yra daug omega-3 riebaly rlgsciy, kurios gali padéti sumazinti uzdegima organizme. Omega-3
riebaly rigstys taip pat gali padéti apsaugoti smegenis nuo pazeidimy ir sumazinti pazinimo nuosmukio bei
demencijos rizikg. Valgydami augaline dietg galite uztikrinti, kad gausite pakankamai Siy nepakeiciamy riebaly
ragsciy. Apskritai, augalinés dietos gali padéti sumazinti Alzheimerio ligos rizika. Valgydami maista, kuriame gausu
vaisiy, darzoviy, rieSuty ir nesmulkinty gridy, galite apsaugoti smegenis nuo pazeidimy ir sumazinti pazinimo
nuosmukio ir demencijos rizikg. Be to, augalinése dietose yra mazai sociujy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti
sumazinti uzdegima organizme. Galiausiai, augalinés kilmés dietoje gausu omega-3 riebaly rigsciy, kurios gali padéti
sumazinti uzdegima ir apsaugoti smegenis nuo pazeidimy. Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti
Alzheimerio ligos ir kity létiniy ligy rizika.

#16. Augalines dietos gali padeéti sumazinti akiu ligu rizikq: augalinés dietos yra daug vitaminy ir
mineralu, kurie gali padéti sumazinti akiuy ligu rizikq. Augalines dietos valgymas gali padéti sumazinti su
amziumi susijusios geltonosios demes degeneracijos ir kataraktos rizikq.

Augalinéje dietoje gausu vitaminy ir mineraly, kurie gali padéti sumazinti akiy ligy rizika. Augalinés dietos valgymas
gali padéti sumazinti su amziumi susijusios geltonosios démés degeneracijos ir kataraktos rizika. Vitaminai A, C ir E,
taip pat liuteinas ir zeaksantinas yra svarbis akiy sveikatai. Siy vitaminy ir mineraly galima rasti jvairiuose augalinés
kilmés maisto produktuose, pavyzdziui, tamsiuose lapiniuose zalumynuose, morkose, saldziosiose bulvése ir
citrusiniuose vaisiuose. |vairiy Siy maisto produkty valgymas gali padéti uztikrinti, kad gausite maistiniy medziagu,
kuriy reikia sveikoms akims palaikyti. Be vitaminy ir mineraly, augalinés kilmés dietoje taip pat gausu antioksidantuy,
kurie gali padéti apsaugoti akis nuo laisvyjy radikaly daromos zalos. Antioksidanty galima rasti jvairiuose augalinés
kilmés maisto produktuose, pavyzdziui, uogose, riesutuose ir ankstiniuose augaluose. |vairiy Siy maisto produkty
valgymas gali padéti sumazinti akiy ligy rizika. Galiausiai, augalinés kilmés dietoje taip pat yra mazai sociyjy riebaly
ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti akiy ligy atsiradimo rizika. Augalinés dietos vartojimas gali padéti
sumazinti su amziumi susijusios geltonosios démés degeneracijos, kataraktos ir kity akiy ligy rizika.
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#17. Augalines dietos gali padeti sumazinti autoimuniniy ligy rizikq: Augalinéese dietose gausu
antioksidanty ir priesuzdegiminiy junginiuy, kurie gali padéti sumazinti autoimuniniy ligu rizikq.
Augalines dietos valgymas gali padeti sumazinti ligu, tokiu kaip reumatoidinis artritas ir vilklige, rizikq.

Augalinés dietos tampa vis populiaresnés, nes zmoneés vis labiau suvokia, kokig nauda sveikatai gali suteikti.
Augalinés dietos valgymas gali padéti sumazinti autoimuniniy ligy, tokiy kaip reumatoidinis artritas ir vilkligé, rizika.
Taip yra todél, kad augalinése dietose gausu antioksidanty ir prieSuzdegiminiy junginiy, kurie gali padéti sumazinti
uzdegima organizme. Valgydami jvairius vaisius, darzoves, ankstinius augalus, rieSutus ir séklas galite apripinti
organizma bltinomis maistinémis medziagomis, reikalingomis kovojant su ligomis. Be to, augalinés kilmés dietoje
paprastai yra mazai soCiujy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti Sirdies ligy ir kity létiniy ligy rizika.
Augalinés dietos gali ne tik sumazinti autoimuniniy ligy rizika, bet ir padéti pagerinti bendrg sveikata. Valgydami
jvairy augalinés kilmés maistg, organizmas gali gauti batiny vitaminy ir mineraly, taip pat skaiduly, kurios gali padéti
pagerinti virskinimg ir sumazinti tam tikry vézio rasiy rizika. Be to, augalinés dietos paprastai turi mazai kalorijy, o tai
gali padéti kontroliuoti svorj. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti diabeto rizikg, nes paprastai
joje yra mazai cukraus ir perdirbty angliavandeniy. Apskritai, augalinés dietos gali biti puikus bldas sumazinti
autoimuniniy ligy rizika ir pagerinti bendra sveikata. Valgydami jvairius vaisius, darzoves, ankstinius augalus,
rieSutus ir séklas galite aprapinti organizma batinomis maistinémis medziagomis, reikalingomis kovojant su ligomis ir
iSlikti sveikiems. Be to, augalinés kilmés dietoje paprastai yra mazai sociyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti
sumazinti Sirdies ligy ir kity létiniy ligy rizika.

#18. Augalinés dietos gali padeti sumazinti nutukimo rizikq: augalines dietos turi mazai kaloriju ir
daug skaidulu, o tai gali padéti sumazinti nutukimo rizikq. Augalinés dietos valgymas gali padeéti
sumazinti potraukj ir skatinti sotuma, todeél lengviau islaikyti sveikq svori.

Augalinés dietos yra puikus bidas sumazinti nutukimo rizika. Valgydami dieta, kurioje gausu vaisiy, darzoviy,
nesmulkinty gridu, ankstiniy augaly, rieduty ir sékly, galite i$laikyti sveika svorj. Sie maisto produktai turi mazai
kalorijy ir daug skaiduly, o tai gali padéti sumazinti potraukj ir skatinti sotumo jausma. Valgydami augaline dietg taip
pat galite gauti vitaminy ir mineraly, kuriy jums reikia norint iSlikti sveikiems. Be to, augalinés kilmés dietoje
paprastai yra mazai soCiujy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti Sirdies ligy ir kity létiniy ligy rizika.
Augalinés dietos ne tik padeda islaikyti sveikg svorj, bet ir gali turéti kitos naudos sveikatai. Dieta, kurioje gausu
vaisiy ir darzoviy, gali padéti sumazinti tam tikry vézio rasiy ir kity létiniy ligy rizika. Augalinés dietos valgymas taip
pat gali padéti sumazinti uzdegima, o tai gali padéti sumazinti tam tikry autoimuniniy ligy rizika. Galiausiai, augalinés
dietos gali padéti sumazinti 2 tipo diabeto ir kity medziagy apykaitos ligy rizika. Apskritai augalinés dietos yra puikus
budas sumazinti nutukimo ir kity létiniy ligy rizika. Valgydami dietg, kurioje gausu vaisiu, darzoviy, nesmulkinty
grudy, ankstiniy augaly, rieSuty ir sékly, galite islaikyti sveikg svorj ir gauti vitaminy bei mineraly, reikalingy sveikai
iSlikti. Be to, augalinés dietos gali padéti sumazinti tam tikry vézio risiy ir kity létiniy ligy rizika.

#19. Augalines dietos gali padeéti sumazinti hipertenzijos rizikq: augalinése dietose yra mazai natrio ir
kity mineralu, o tai gali padeéti sumazinti hipertenzijos rizikqa. Augaline dieta gali padeéti sumazinti
auksto kraujospudzio ir kity Sirdies ir kraujagysliu ligy rizikq.

Augalinése dietose natiraliai mazai natrio ir kity mineraly, o tai gali padéti sumazinti hipertenzijos rizika. Augalinés
dietos vartojimas gali padéti sumazinti auksto kraujospudzio ir kity Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikg. Augalinés dietos
taip pat turi daug skaiduly, kurios gali padéti sumazinti cholesterolio kiekj ir pagerinti bendrg Sirdies sveikatg. Be to,
augalinése dietose gausu antioksidanty, kurie gali padéti apsisaugoti nuo oksidacinio streso ir sumazinti uzdegima.
Galiausiai, augalinés kilmés dietoje paprastai yra mazai sociyjy riebaly, o tai gali padéti sumazinti hipertenzijos rizika.
Augalinés dietos gali ne tik sumazinti hipertenzijos rizika, bet ir padéti pagerinti bendrg sveikata. Augalinése dietose
paprastai yra daug vitaminy, mineraly ir fitocheminiy medziagy, kurios gali padéti sustiprinti imunine sistemg ir
sumazinti létiniy ligy rizika. Be to, augalinés dietos paprastai turi mazai kalorijy, o tai gali padéti valdyti svorj ir
sumazinti nutukimo rizikg. Galiausiai, augalinés kilmés dietoje paprastai yra daug skaiduly, kurios gali padéti
pagerinti virskinima ir sumazinti virskinimo problemy rizika. Apskritai, augalinés dietos gali padéti sumazinti
hipertenzijos rizika ir pagerinti bendrg sveikatg. Augaliné dieta gali padéti sumazinti auksto kraujosptdzio ir kity

Psl. 7/8


https://bookskim.lt/

bookskimw' It

Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikg, taip pat aprupinti bitiniausiais vitaminais, mineralais ir fitocheminémis
medziagomis. Be to, augalinés dietos paprastai turi mazai kalorijy ir sociyjy riebaly, o tai gali padéti valdyti svorij ir
sumazinti nutukimo rizika. Galiausiai, augalinés kilmés dietoje paprastai yra daug skaiduly, kurios gali padéti
pagerinti virskinimg ir sumazinti virSkinimo problemy rizika.

#20. Augalines dietos gali padéti sumazinti insulto rizikg: Augalinése dietose yra mazai sociuju
riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti insulto rizikq. Valgydami augaline dietq galite
sumazinti insulto, Sirdies priepuolio ir kity Sirdies ir kraujagysliu ligu rizika.

Augalinés dietos yra daug skaiduly, vitaminy, mineraly ir antioksidanty, kurie gali padéti sumazinti insulto rizika.
Augalinés dietos valgymas gali padéti sumazinti uzdegima organizme, kuris yra pagrindinis insulto rizikos veiksnys.
Augalinése dietose taip pat yra mazai sociyjy riebaly ir cholesterolio, o tai gali padéti sumazinti insulto rizika.
Augalinés dietos vartojimas taip pat gali padéti sumazinti insulto, Sirdies priepuolio ir kity Sirdies ir kraujagysliy ligy
rizika, nes sumazina auksta kraujospldij, pagerina cholesterolio kiekj ir mazina uzdegima. Augalinés dietos gali ne tik
sumazinti insulto rizika, bet ir padéti pagerinti bendra sveikatg. Augalinés dietos vartojimas gali padéti sumazinti
nutukimo, 2 tipo diabeto ir tam tikry vézio risiy rizika. Augalinés dietos taip pat yra susijusios su geresne psichine
sveikata, jskaitant sumazéjusj nerima ir depresijg. Apskritai, augalinés dietos gali padéti sumazinti insulto rizika ir
pagerinti bendrg sveikata. Valgydami jvairy augalinj maista, pavyzdziui, vaisius, darzoves, nesmulkintus gradus,
ankstinius augalus, rieSutus ir séklas, galite uztikrinti, kad gausite visas reikalingas maistines medziagas ir
sumazinsite insulto ir kity létiniy ligy rizika.
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