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Santrauka:

Steven R. Gundry , Augaly paradoksas: paslépti pavojai sveiko maisto, sukeliancio ligas ir svorio padidéjima" - tai
knyga, kurioje nagrinejami paslépti sveiko maisto pavojai, galintys sukelti ligas ir svorio padidéjima. Knygoje
paaiskinama, kaip tam tikri augaliniai baltymai, lektinai, gali sukelti uzdegimga ir kitas sveikatos problemas. Taip pat
paaiskinama, kaip lektiny galima iSvengti laikantis dietos be lektino. Knygoje taip pat pateikiami patarimai, kaip
atpazinti lektinus maiste ir jy vengti, taip pat kaip pasirinkti sveikg maista. Be to, knygoje pateikiama informacija apie
tai, kaip naudoti papildus, siekiant sumazinti uzdegima ir pagerinti bendrg sveikatg. Knyga pradedama aptariant
lektiny istorijg ir tai, kaip jie gali sukelti uzdegima ir kitas sveikatos problemas. Tada paaiskinama, kaip lektiny galima
rasti daugelyje sveiky maisto produkty, tokiy kaip gridai, anksStiniai augalai ir nakvisy darzovés. Knygoje taip pat
paaiskinama, kaip lektiny galima iSvengti laikantis dietos be lektino, kuri apima gridy, ankstiniy augaly ir nakvisy
darzoviy vengima. Be to, knygoje pateikiami patarimai, kaip atpazinti lektinus maiste ir jy vengti, taip pat kaip
pasirinkti sveikg maistg. Tada knygoje pateikiama informacija apie tai, kaip vartoti papildus, siekiant sumazinti
uzdegima ir pagerinti bendrg sveikata. Jame taip pat pateikiama informacija apie tai, kaip pakeisti gyvenimo bida
siekiant sumazinti uzdegima ir pagerinti bendra sveikatg. Be to, knygoje pateikiama informacija apie tai, kaip naudoti
streso valdymo metodus, siekiant sumazinti uzdegima ir pagerinti bendrg sveikata. Galiausiai knygoje pateikiama
informacija apie tai, kaip naudoti mankstg uzdegimui mazinti ir bendrai sveikatai pagerinti. Apskritai Steveno R.
Gundry knyga ,Augaly paradoksas: paslépti sveiko maisto pavojai, sukeliantys ligas ir svorio padidéjima" yra knyga,
kurioje nagrinéjami paslepti sveiko maisto pavojai, galintys sukelti ligas ir svorio padidéjima. Knygoje pateikiama
informacija apie tai, kaip atpazinti lektinus maiste ir jy iSvengti, taip pat kaip pasirinkti sveika maista. Be to, knygoje
pateikiama informacija apie tai, kaip vartoti papildus, keisti gyvenimo bldga, streso valdymo metodus ir manksta,
siekiant sumazinti uzdegimg ir pagerinti bendra sveikata.

Pagrindinés idéjos:

#1. Lektinai yra baltymai, randami daugelyje augalinés kilmés maisto produktu, kurie gali sukelti
uzdegima ir kitas sveikatos problemas. Idejos santrauka: ,,Augaly paradoksas” daugiausia demesio skiria
lektinams - baltymams, randamiems daugelyje augalinés kilmeés maisto produktu, kurie gali sukelti
uzdegima ir kitas sveikatos problemas. Dr. Gundry paaiskina, kaip galima isvengti lektiny ir kaip
pasirinkti sveikesni maistaq.

Lektinai yra baltymai, randami daugelyje augalinés kilmés maisto produkty, kurie gali sukelti uzdegima ir kitas
sveikatos problemas. Gydytojas Stevenas R. Gundry knygoje ,,Augaly paradoksas: paslépti pavojai sveiko maisto,
sukeliancio ligas ir svorio padidéjimg" paaiskina, kaip galima iSvengti lektiny ir kaip pasirinkti sveikesnj maista. Jis
paaiskina, kad lektiny yra daugelyje jprasty maisto produktuy, tokiy kaip gridai, ankstiniai augalai ir nakvisy
darzovés, ir kad jie gali sukelti uzdegimg ir kitas sveikatos problemas. Jis taip pat paaiskina, kaip atpazinti ir vengti
maisto produkty, kuriuose yra lektiny, taip pat kaip pasirinkti sveikesnj maista. Jis pateikia patarimuy, kaip sumazinti
lektino suvartojimg, pavyzdziui, mirkyti ir daiginti gridus ir ankstinius augalus bei vengti perdirbto maisto. Jis taip pat
pateikia receptus ir valgio planus, kuriuose yra mazai lektiny. Laikydamiesi daktaro Gundrys patarimuy, skaitytojai gali
sumazinti suvartojamo lektino kiekj ir pagerinti bendrg sveikata.

#2. Daug lektiny turincios dietos gali priaugti svorio, sukelti virskinimo problemuy ir kity sveikatos
problemu. Idéjos santrauka: Dr. Gundry paaiskina, kaip dieta, kurioje yra daug lektinu, gali priaugti
svorio, sukelti virskinimo problemu ir kity sveikatos problemu. Jis pateikia strategijas, kaip sumazinti
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lektino suvartojimgq ir pagerinti bendrq sveikatq.

Dr. Stevenas R. Gundry, knygos ,,Augaly paradoksas: paslépti pavojai sveiko maisto, sukeliancio ligas ir svorio
padidéjima" autorius, paaiSkina, kaip valgant maista, kuriame yra daug lektiny, gali padidéti svoris, atsirasti
virskinimo problemy ir atsirasti kity sveikatos problemy. Lektinai yra baltymai, randami daugelyje augalinés kilmés
maisto produkty ir gali sukelti uzdegima bei paZeisti zarnyno gleivine. Dr. Gundry teigia, kad lektino suvartojimo
sumazinimas gali padéti pagerinti bendrg sveikata. Jis rekomenduoja vengti gradiniy, ankstiniy ir nakvisy darzoviy,
nes tai vieni didziausiy lektiny Saltiniy. Jis taip pat sillo valgyti daugiau fermentuoto maisto, pavyzdziui, rauginty
kopusty ir kimchi, nes jie gali padéti sumazinti lektino kiekj organizme. Be to, daktaras Gundry rekomenduoja vartoti
probiotiky papilda, kuris padéty atkurti naudingy bakterijy pusiausvyra zarnyne. Galiausiai jis sillo valgyti daugiau
prieSuzdegiminiy maisto produkty, tokiy kaip riebi zuvis, alyvuogiy aliejus ir Zalumynai, kad padéty sumazinti
uzdegima ir pagerinti bendrg sveikata.

#3. Dieta be lektino gali padéti sumazinti uzdegimgq ir pagerinti bendrq sveikatq. Idéjos santrauka:
Augaly paradoksas paaiskina, kaip dieta be lektino gali padéti sumazinti uzdegimgq ir pagerinti bendrq
sveikatq. Dr. Gundry pateikia patarimu ir strategiju, padésianciu skaitytojams pasirinkti sveikesni
maistq ir sumazinti lektino suvartojimg.

Dieta be lektino yra pastaraisiais metais vis labiau populiaréjanti koncepcija, o daktaro Steveno R. Gundrys knygoje
»Augaly paradoksas: paslépti sveiko maisto pavojai, sukeliantys ligas ir svorio padidéjima" pateikiama iSsami
informacija apie galima Sios dietos naudg. Pasak daktaro Gundry, lektinai yra baltymai, randami daugelyje augalinés
kilmés maisto produkty, kurie gali sukelti uzdegima ir kitas sveikatos problemas. Jis aiSkina, kad vengdami maisto
produkty, kuriuose yra lektino, zmonés gali sumazinti uzdegima ir pagerinti bendrg sveikata. Dr. Gundry pateikia
patarimy ir strategiju, padésiandiy skaitytojams pasirinkti sveikesnj maistg ir sumazinti lektino suvartojima. Jis
aiskina, kad kai kuriuos lektino turin¢ius maisto produktus galima saugiai valgyti juos verdant ar mirkant, o kity
reikéty visiskai vengti. Jis taip pat pataria, kaip atpazinti ir iSvengti paslépty lektiny Saltiniy perdirbtuose maisto
produktuose. Be to, jis sillo j raciong jtraukti prieSuzdegiminiy maisto produkty, tokiy kaip omega-3 riebaly rigstys,
ciberzolé ir imbieras. Vadovaudamiesi ,,Augaly paradokso" patarimais, skaitytojai gali suzinoti, kaip sumazinti lektino
suvartojimg ir pagerinti bendra sveikatg. Dietos be lektino valgymas gali padéti sumazinti uzdegima ir pagerinti
bendrg sveikata, o Dr. Gundrys knygoje pateikiama informacija ir gaires, kuriy reikia norint pakeisti gyvenimo buda.

#4. Jei valgysite daug perdirbty maisto produktu, tai gali sukelti sveikatos problemu. Idéjos
santrauka: Dr. Gundry paaiskina, kaip valgymas, kuriame gausu perdirbto maisto, gali sukelti sveikatos
problemu. Jis pateikia strategijas, kaip sumazinti perdirbto maisto suvartojimq ir pagerinti bendrg
sveikatgq.

Dr. Stevenas R. Gundry, knygos ,,Augaly paradoksas: paslépti pavojai sveiko maisto, sukeliancio ligas ir svorio
padidéjima" autorius, paaiSkina, kaip valgant maista, kuriame yra daug perdirbty maisto produkty, gali kilti sveikatos
problemy. Perdirbti maisto produktai yra tie, kuriy natdrali biklé buvo pakeista, pavyzdziui, konservuoti, Saldyti arba
supakuoti maisto produktai. Siuose maisto produktuose daznai yra pridéto cukraus, druskos ir nesveiky riebaly, kurie
gali sukelti nutukima, diabeta, Sirdies ligas ir kitas sveikatos problemas. Daktaras Gundry sitlo sumazinti perdirbto
maisto suvartojimg ir pakeisti jj visaverciu, neapdorotu maistu. Jis rekomenduoja valgyti daug vaisiy, darzoviu,
nesmulkinty grady ir liesy baltymu. Jis taip pat sitlo apriboti cukry, druska ir nesveikus riebalus bei kiek jmanoma
vengti perdirbto maisto. Laikydamiesi Siy strategijy, asmenys gali pagerinti savo bendrg sveikatg ir sumazinti su
perdirbtu maistu susijusiy sveikatos problemy rizika.

#5. Daug cukraus turincios dietos valgymas gali sukelti sveikatos problemuy. Idéjos santrauka: Augaly
paradoksas paaiskina, kaip dieta, kurioje yra daug cukraus, gali sukelti sveikatos problemuy. Dr. Gundry
pateikia patarimy ir strategiju, padésianciu skaitytojams sumazinti suvartojamo cukraus kiekj ir
pagerinti bendrq sveikatq.

»Augaly paradoksas", kurj parasé daktaras Stevenas R. Gundry, paaiskina, kaip daug cukraus turincios dietos
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valgymas gali sukelti sveikatos problemuy. Dr. Gundry paaiskina, kad cukrus yra pagrindinis uzdegimo veiksnys, kuris
gali sukelti jvairiy sveikatos problemuy, jskaitant nutukima, diabetg, Sirdies ligas ir véz|. Jis taip pat paaiskina, kad
cukrus gali trukdyti organizmo gebéjimui jsisavinti esmines maistines medziagas, todél gali atsirasti trikumai ir
atsirasti papildomy sveikatos problemy. Dr. Gundry pateikia patarimy ir strategijy, padésianciy skaitytojams
sumazinti suvartojamo cukraus kiekj ir pagerinti bendrg sveikata. Jis rekomenduoja vengti perdirbto maisto, kuriame
daznai yra daug cukraus, o sutelkti démesj j visavertj, neperdirbtg maista. Jis taip pat sitlo apriboti pridétinj cukry,
pavyzdziui, esantj saldintuose gérimuose, ir pakeisti juos nattraliais saldikliais, tokiais kaip medus ar klevy sirupas.
Be to, daktaras Gundry rekomenduoja valgyti daugiau skaiduly turincio maisto, pavyzdziui, vaisiy, darzoviy ir
nesmulkinty grudy, kurie gali padéti sulétinti cukraus jsisavinimg | krauja. Laikydamiesi daktaro Gundrys patarimuy,
skaitytojai gali sumazinti suvartojamo cukraus kiekj ir pagerinti bendrg sveikata. Daug cukraus turincios dietos
valgymas gali sukelti sveikatos problemuy, taciau pasirinke tinkamas strategijas skaitytojai gali rinktis sveikiau ir
mégautis sveikesniu gyvenimo budu.

#6. Daug sociuju riebalu turincios dietos valgymas gali sukelti sveikatos problemu. Idejos santrauka:
Dr. Gundry paaiskina, kaip dieta, kurioje gausu sociuju riebalu, gali sukelti sveikatos problemu. Jis
pateikia strategijas, skirtas sumazinti sociuju riebaly suvartojimgq ir pagerinti bendrq sveikataq.

Daktaras Gundry aiskina, kad valgymas, kuriame gausu sociujy riebaly, gali sukelti jvairiy sveikatos problemuy, tokiy
kaip Sirdies ligos, insultas ir diabetas. Jis aiskina, kad soCiyjy riebaly yra gyvininés kilmés produktuose, tokiuose kaip
raudona mésa, pieno produktai ir kiausSiniai, taip pat perdirbtas maistas, pavyzdziui, traskuciai, sausainiai ir
pyragaiciai. Jis rekomenduoja sumazinti suvartojamy sociyjy riebaly kiekj, vengiant perdirbto maisto ir valgant
liesesnius mésos gabalus, taip pat gyvuninés kilmés produktus keiCiant augaliniais baltymais. Jis taip pat sidlo  dietg
jtraukti sveikuyjy riebaly, tokiy kaip alyvuogiy aliejus, rieSutai ir avokadai. Laikydamiesi Siy strategijy, Dr. Gundry
mano, kad asmenys gali sumazinti savo sveikatos problemuy, susijusiy su dieta, kurioje gausu sociyjy riebaly, rizika.

#7. Dieta, kurioje yra daug transriebalu, gali sukelti sveikatos problemu. Idéjos santrauka: Augaly
paradoksas paaiskina, kaip dieta, kurioje yra daug transriebalu, gali sukelti sveikatos problemuy. Dr.
Gundry pateikia patarimu ir strategiju, padesianciy skaitytojams sumazinti transriebaluy suvartojima ir
pagerinti bendrq sveikatq.

»Augaly paradoksas", kurj parasé daktaras Stevenas R. Gundry, paaiskina, kaip dieta, kurioje gausu transriebaly, gali
sukelti sveikatos problemy. Transriebaly yra perdirbtuose maisto produktuose, tokiuose kaip margarinas, keptas
maistas ir kepiniai. Dr. Gundry paaiskina, kad transriebalai gali padidinti organizmo uzdegima, dél kurio gali kilti
ivairiy sveikatos problemu, tokiy kaip Sirdies ligos, diabetas ir nutukimas. Jis taip pat pateikia patarimy ir strategijy,
padedandiy skaitytojams sumazinti transriebaly suvartojimg ir pagerinti bendrg sveikatg. Pavyzdziui, jis
rekomenduoja vengti perdirbto maisto ir valgyti daugiau visavercio, neperdirbto maisto. Jis taip pat sidlo apriboti
sociujy riebaly kiekj maiste ir pakeisti juos sveikesniais riebalais, tokiais kaip alyvuogiy aliejus ir avokadai.
Laikydamiesi Siy patarimy, skaitytojai gali sumazinti suvartojamy transriebaly kiekj ir pagerinti bendra sveikata.

#8. Jei valgysite daug rafinuotu angliavandeniuy, tai gali sukelti sveikatos problemuy. Idéjos santrauka:
Dr. Gundry paaiskina, kaip dieta, kurioje gausu rafinuotuy angliavandeniu, gali sukelti sveikatos
problemu. Jis pateikia strategijas, kaip sumazinti rafinuoty angliavandeniuy suvartojimgq ir pagerinti
bendraq sveikatgq.

Dr. Stevenas R. Gundry, knygos ,Augaly paradoksas: paslépti pavojai sveiko maisto, sukeliancio ligas ir svorio
padidéjima" autorius, paaiskina, kaip valgant maista, kuriame yra daug rafinuoty angliavandeniy, gali kilti sveikatos
problemy. Rafinuoty angliavandeniy yra perdirbtuose maisto produktuose, tokiuose kaip balta duona, balti ryziai ir
salds uzkandziai. IS Siy maisto produkty netenkama natdraliy skaiduly ir maistiniy medziagy, todél jie turi mazai
maistinés vertés. Valgydami maista, kuriame yra daug rafinuoty angliavandeniy, gali padidéti nutukimo, diabeto,
Sirdies ligy ir kity létiniy sveikatos bikliy rizika. Dr. Gundry pateikia strategijas, kaip sumazinti rafinuoty
angliavandeniy suvartojima ir pagerinti bendrg sveikata. Jis rekomenduoja valgyti nesmulkintus gridus, ankstinius
augalus ir kitus augalinés kilmés maisto produktus, kuriuose yra daug skaiduly ir maistiniy medziagy. Jis taip pat
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sililo apriboti perdirbta maista ir saldZius uzkandZzius ir pakeisti juos sveikesnémis alternatyvomis, tokiomis kaip
vaisiai, darzoveés, rieSutai ir séklos. Be to, jis rekomenduoja reguliariai mankstintis ir pakankamai miegoti, kad padéty
iSlaikyti sveikg svorj ir sumazinty létiniy sveikatos sutrikimy rizika. Laikydamiesi Dr. Gundrys patarimuy, asmenys gali
sumazinti suvartojamy rafinuoty angliavandeniy kiekj ir pagerinti bendra sveikatg. Valgydami maistg, kuriame gausu
skaiduly ir maistiniy medziagy, galite sumazinti nutukimo, diabeto, Sirdies ligy ir kity létiniy sveikatos bukliy rizika.
Be to, reguliari manksta ir tinkamas miegas gali padéti iSlaikyti sveikg svorj ir pagerinti bendrg sveikata.

#9. Daug dirbtiniy saldikliuy turincios dietos gali sukelti sveikatos problemu. Idéjos santrauka: Augaluy
paradoksas paaiskina, kaip dieta, kurioje yra daug dirbtiniy saldikliu, gali sukelti sveikatos problemu.
Dr. Gundry pateikia patarimuy ir strategiju, padesianciu skaitytojams sumazinti suvartojamu dirbtiniy
saldikliy kiekj ir pagerinti bendrg sveikatq.

»Augaly paradoksas", kurj parasé daktaras Stevenas R. Gundry, paaiskina, kaip dieta, kurioje yra daug dirbtiniy
saldikliy, gali sukelti sveikatos problemuy. Dr. Gundry paaiskina, kad dirbtiniai saldikliai gali sukelti uzdegima,
sutrikdyti natlralig organizmo pusiausvyrg ir priaugti svorio. Jis taip pat paaiskina, kad dirbtiniai saldikliai gali trukdyti
organizmo gebéjimui jsisavinti maistines medziagas, todél gali trikti bltiny vitaminy ir mineraly. Dr. Gundry pateikia
patarimy ir strategijy, padésianciy skaitytojams sumazinti suvartojamy dirbtiniy saldikliy kiekj ir pagerinti bendra
sveikata. Jis sillo vengti perdirbty maisto produkty ir gérimy, kuriuose yra dirbtiniy saldikliy, taip pat atidziai
perskaityti etiketes, kad buty galima nustatyti pasléptus dirbtiniy saldikliy Saltinius. Jis taip pat rekomenduoja
pakeisti dirbtinius saldiklius natlraliais saldikliais, tokiais kaip medus, klevy sirupas ir datulés. Galiausiai jis siulo
apriboti suvartojamo cukraus kiekj, nes per didelis cukraus kiekis taip pat gali sukelti sveikatos problemy.
Laikydamiesi daktaro Gundrys patarimy, skaitytojai gali sumazinti suvartojamy dirbtiniy saldikliy kiekj ir pagerinti
bendra sveikata. Valgydami dietg, kurioje yra daug dirbtiniy saldikliy, gali kilti sveikatos problemy, taciau pasirinke
tinkamas strategijas skaitytojai gali rinktis sveikiau ir mégautis sveikesniu gyvenimo budu.

#10. Jei valgysite daug perdirbty augaliniy alieju, tai gali sukelti sveikatos problemuy. Idéjos
santrauka: Dr. Gundry paaiskina, kaip dieta, kurioje gausu perdirbty augaliniy alieju, gali sukelti
sveikatos problemu. Jis pateikia strategijas, kaip sumazinti perdirbto augalinio aliejaus suvartojimgq ir
pagerinti bendrq sveikatq.

Dr. Stevenas R. Gundry, knygos ,Augaly paradoksas: paslépti pavojai sveiko maisto, sukeliancio ligas ir svorio
padidéjima" autorius, paaiskina, kaip valgant maista, kuriame gausu perdirbty augaliniy alieju, gali kilti sveikatos
problemuy. Jis teigia, kad Siuose aliejuose yra daug omega-6 riebaly rtgsciy, kurios gali sukelti uzdegima organizme.
Sis uzdegimas gali sukelti jvairias sveikatos problemas, tokias kaip $irdies liga, diabetas ir nutukimas. Dr. Gundry
rekomenduoja sumazinti perdirbto augalinio aliejaus suvartojima ir pakeisti juos sveikesniais riebalais, tokiais kaip
alyvuogiy aliejus, kokosy aliejus ir avokady aliejus. Jis taip pat sitlo valgyti daugiau omega-3 riebaly rigsciy, kurios
gali padéti sumazinti uzdegima. Be to, jis rekomenduoja vengti perdirbty maisto produkty ir valgyti daugiau sveiko,
neperdirbto maisto. Laikydamiesi Siy strategiju, asmenys gali sumazinti perdirbty augaliniy aliejy suvartojima ir
pagerinti bendra sveikata.

#11. Dieta, kurioje gausu pieno produktu, gali sukelti sveikatos problemu. Idéjos santrauka: Augaluy
paradoksas paaiskina, kaip valgymas, kuriame gausu pieno produktu, gali sukelti sveikatos problemu.
Dr. Gundry pateikia patarimy ir strategiju, padesianciu skaitytojams sumazinti pieno produktuy
suvartojimaq ir pagerinti bendrg sveikatq.

»Augaly paradoksas", kurj parasé daktaras Stevenas R. Gundry, paaiskina, kaip valgymas, kuriame gausu pieno
produkty, gali sukelti sveikatos problemy. Dr. Gundry paaiSkina, kad pieno produktuose yra lektiny - baltymuy,
galindiy sukelti uzdegima ir kitas sveikatos problemas. Jis taip pat paaiskina, kad pieno produktai gali bati sunkiai
virskinami, todél gali kilti virskinimo problemuy. Be to, pieno produktuose gali bati hormony ir antibiotiky, kurie gali
sutrikdyti natlralig organizmo pusiausvyrg. Dr. Gundry pateikia patarimy ir strategijy, padésianciy skaitytojams
sumazinti pieno produkty suvartojima ir pagerinti bendrg sveikata. Jis sillo vengti perdirbty pieno produkty, tokiy
kaip sdris ir ledai, o vietoj jy rinktis ekologiskus, Zole maitinamus pieno produktus. Jis taip pat rekomenduoja apriboti
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pieno produkty suvartojima iki vienos ar dviejy porcijy per diena. Be to, jis sitlo pakeisti pieno produktus augalinémis
alternatyvomis, tokiomis kaip migdoly pienas ir kokosy jogurtas. Laikydamiesi daktaro Gundrys patarimy, skaitytojai
gali sumazinti pieno produkty suvartojima ir pagerinti bendra sveikata. Dietos, kurioje gausu pieno produktuy,
valgymas gali sukelti sveikatos problemuy, taciau pasirinke tinkamas strategijas skaitytojai gali rinktis sveikiau ir
meégautis dietos be pieno privalumais.

#12. Dietos, turincios daug glitimo, valgymas gali sukelti sveikatos problemuy. Idéjos santrauka: Dr.
Gundry paaiskina, kaip dieta, kurioje gausu glitimo, gali sukelti sveikatos problemu. Jis pateikia
strategijas, kaip sumazinti glitimo suvartojima ir pagerinti bendrg sveikatq.

Daktaras Stevenas R. Gundry, knygos ,,Augaly paradoksas: paslépti pavojai sveiko maisto, sukeliancio ligas ir svorio
padidéjima" autorius, paaiskina, kaip dieta, kurioje gausu glitimo, gali sukelti sveikatos problemuy. Jis teigia, kad
glitimas, baltymas, esantis kviec¢iuose, mieziuose ir rugiuose, gali sukelti uzdegima organizme, dél kurio gali atsirasti
jvairiy sveikatos problemuy, tokiy kaip virskinimo sutrikimai, sgnariy skausmas, nuovargis ir odos problemos. Jis taip
pat paaiskina, kad glitimas gali sukelti imuninj atsaka, kuris gali sukelti autoimunines ligas, tokias kaip celiakija ir
Hashimotos tiroiditas. Dr. Gundry pateikia strategijas, kaip sumazinti suvartojamo glitimo ir pagerinti bendra
sveikata. Jis sillo vengti perdirbty maisto produkty, kuriuose daznai yra paslépty glitimo Saltiniy, ir rinktis
alternatyvas be glitimo. Jis taip pat rekomenduoja valgyti maistg, kuriame gausu vaisiy, darzoviy ir sveikuyjy riebaly,
taip pat vengti maisto, kuriame yra daug cukraus ir rafinuoty angliavandeniy. Be to, jis sitlo papildyti probiotikais,
kad palaikyty sveikg Zarnyno mikrobioma. Laikydamiesi Dr. Gundrys patarimy, asmenys gali sumazinti suvartojamo
glitimo kiekj ir pagerinti bendra sveikata. Dietos, turincios daug glitimo, valgymas gali sukelti sveikatos problemuy,
taciau taikydami tinkamas strategijas zmonés gali sumazinti rizikg ir pagerinti savo savijauta.

#13. Daug soju turincios dietos gali sukelti sveikatos problemu. Idéjos santrauka: Augalu paradoksas
paaiskina, kaip dieta, kurioje gausu soju, gali sukelti sveikatos problemu. Dr. Gundry pateikia patarimy
ir strategiju, padesianciy skaitytojams sumazinti suvartojamuy soju kiekij ir pagerinti bendrqg sveikatq.

»Augaly paradoksas", kurj parasé daktaras Stevenas R. Gundry, paaiskina, kaip maistas, kuriame gausu soju, gali
sukelti sveikatos problemy. Dr. Gundry paaiskina, kad sojoje yra fitoestrogenu, kurie gali sutrikdyti natdraly
organizmo hormony pusiausvyra. Jis taip pat paaiskina, kad sojoje gali blti daug toksiny, pavyzdZiui, aliuminio, kurie
gali bati kenksmingi organizmui. Dr. Gundry pateikia patarimy ir strategiju, padésianciy skaitytojams sumazinti
suvartojamy sojy kiekj ir pagerinti bendrg sveikata. Jis sitlo vengti perdirbty sojos produkty, tokiy kaip sojos pienas,
tofu ir sojos baltymy milteliai, o vietoj juy rinktis nesmulkintas sojy pupeles, edamama ir tempeha. Jis taip pat
rekomenduoja vengti sojy aliejaus ir kity sojos pagrindu pagaminty ingredienty, tokiy kaip sojos lecitinas, kuriy
daznai blna perdirbtuose maisto produktuose. Galiausiai daktaras Gundry sillo valgyti jvairiy kity augalinés kilmés
baltymuy, tokiy kaip ankstiniai augalai, rieSutai ir séklos, kad blty uztikrinta tinkama mityba. Dr. Gundrys patarimai
paremti moksliniais tyrimais, kurie siejo sojos vartojimg su jvairiomis sveikatos problemomis, jskaitant padidéjusia
tam tikry vézio formy rizika, skydliaukés problemas ir reprodukcines problemas. Todél svarbu atsizvelgti j sojos kiekj
savo racione ir jsitikinti, kad pakankamai maisto gaunate i$ kity Saltiniy. Laikydamiesi Dr. Gundrys patarimu, galite
sumazinti sveikatos problemu, susijusiy su dieta, kurioje gausu soju, rizika.

#14. Daug kukuruzu turincios dietos gali sukelti sveikatos problemy. Idéjos santrauka: Dr. Gundry
paaiskina, kaip dieta, kurioje yra daug kukurizu, gali sukelti sveikatos problemu. Jis pateikia
strategijas, kaip sumazinti kukuriuzy suvartojimgq ir pagerinti bendrq sveikatq.

Daktaras Stevenas R. Gundry, knygos , Augaly paradoksas: paslépti pavojai sveiko maisto, sukeliancio ligas ir svorio
padidéjima" autorius, paaiskina, kaip maistas, kuriame gausu kukurlzy, gali sukelti sveikatos problemy. Kukurizai
yra daznas daugelio perdirbty maisto produkty ingredientas, jie taip pat naudojami gyvuliams Serti. Valgant per daug
kukurizy gali sutrikti omega-6 ir omega-3 riebaly rigsciy pusiausvyra, o tai gali padidinti uzdegima ir sukelti jvairiy
sveikatos problemy. Be to, kukuriizuose yra daug angliavandeniy, todél gali padidéti svoris ir atsirasti kity medziagy
apykaitos problemy. Dr. Gundry pateikia strategijas, kaip sumazinti kukurdzy suvartojima ir pagerinti bendrg
sveikata. Jis rekomenduoja vengti perdirbto maisto ir valgyti daugiau Sviezio, visavercio maisto. Jis taip pat silo
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valgyti daugiau omega-3 turtingo maisto, pavyzdZiui, riebios Zuvies, rieSuty ir sékly, kad bty subalansuotas
kukurizuose randamas omega-6 riebaly rugstys. Be to, jis rekomenduoja apriboti angliavandeniy suvartojimg ir
padidinti baltymy bei sveikuyjy riebaly kiekj. Laikydamiesi Siy strategiju, asmenys gali sumazinti suvartojamy
kukuruzy kiekj ir pagerinti bendra sveikata.

#15. Jei valgysite daug nakvisu, tai gali sukelti sveikatos problemu. Idéjos santrauka: Augaly
paradoksas paaiskina, kaip valgymas, kuriame gausu nakvisu, gali sukelti sveikatos problemu. Dr.
Gundry pateikia patarimuy ir strategiju, padésianciu skaitytojams sumazinti nakvisuy vartojimgq ir
pagerinti bendrq sveikatq.

»Augaly paradoksas", kurj parasé daktaras Stevenas R. Gundry, paaiskina, kaip valgymas, kuriame gausu nakvisy,
gali sukelti sveikatos problemy. Nakvyniai yra augaly Seima, kurig sudaro pomidorai, bulvés, baklazanai, paprikos ir
tabakas. Dr. Gundry paaiskina, kad nakvisuose yra lektiny, kurie yra baltymai, galintys sukelti uzdegima ir kitas
sveikatos problemas. Jis taip pat aiskina, kad nakvisiai gali trukdyti pasisavinti tam tikrus vitaminus ir mineralus,
todél jy triksta. Dr. Gundry pateikia patarimy ir strategiju, padésianciy skaitytojams sumazinti nakvisy vartojimg ir
pagerinti bendrg sveikata. Jis sillo vengti perdirbto maisto, kuriame yra nakvisy, pavyzdziui, ke¢upo ir salsos. Jis taip
pat rekomenduoja valgyti ekologiskus nakvisus, nes juose maziau lektiny. Be to, jis sidlo valgyti nakvisy saikingai ir
vengti ju, jei turite jautruma ar alergija. Daktaras Gundry taip pat pataria, kaip pakeisti nakvisus savo racione. Kaip
nakvisy pakaitalus jis sitlo naudoti kitas darzoves, tokias kaip Ziediniai kopustai, brokoliai, Briuselio kopustai. Jis taip
pat rekomenduoja naudoti prieskonius, tokius kaip ciberzolé, imbieras ir Cesnakai, kad patiekalams buty suteiktas
skonio. Galiausiai jis sitlo | maista déti sveikujy riebaly, tokiy kaip alyvuogiy aliejus ir avokadas, kad jie baty sotesni.

#16. Jei valgysite daug ankstiniu augalu, tai gali sukelti sveikatos problemu. Idéjos santrauka: Dr.
Gundry paaiskina, kaip valgymas, kuriame gausu ankstiniu augalu, gali sukelti sveikatos problemu. Jis
pateikia strategijas, kaip sumazinti ankstiniuy augaly vartojimq ir pagerinti bendrg sveikatq.

Dr. Stevenas R. Gundry knygoje ,Augaly paradoksas: paslepti sveiko maisto pavojai, sukeliantys ligas ir svorio
padidéjima" paaiskina, kaip valgant maistg, kuriame gausu ankstiniy augaly, gali kilti sveikatos problemuy. Jis
paaiskina, kad ankstiniuose augaluose yra lektiny - baltymu, galinciy sukelti uzdegima ir pazeisti zarnyno gleivine.
Tai gali sukelti virskinimo problemuy, autoimuniniy ligy ir kity sveikatos problemy. Jis taip pat paaiskina, kad
ankstinius augalus gali bati sunku virskinti, todél gali atsirasti pilvo pltimas, dujy susidarymas ir kitos virskinimo
problemos. Dr. Gundry pateikia strategijas, kaip sumazinti ankstiniy augaly vartojima ir pagerinti bendra sveikata. Jis
rekomenduoja vengti perdirbty ankstiniy darzoviy, pavyzdziui, konservuoty pupeliy, o vietoj jy rinktis SvieZias,
ekologiSkas ankstines. Jis taip pat sitlo mirkyti ir daiginti ankstines kulttras, kad sumazinty lektino kiekj. Be to, jis
rekomenduoja apriboti ankstiniy darzoviy vartojimg iki vienos ar dviejy porcijy per diena. Galiausiai jis sillo | raciong
jtraukti kity augalinés kilmés baltymu, tokiy kaip rieSutai ir séklos, kad blty sumazintas ankstiniy augaly vartojimas.
Laikydamiesi Dr. Gundrys strategijy, asmenys gali sumazinti ankstiniy augaly vartojima ir pagerinti bendrg sveikata.

#17. Daug riesuty turincios dietos gali sukelti sveikatos problemuy. Idéjos santrauka: Augaly
paradoksas paaiskina, kaip dieta, kurioje gausu riesutu, gali sukelti sveikatos problemy. Dr. Gundry
pateikia patarimy ir strategiju, padésianciu skaitytojams sumazinti suvartejamuy riesuty kiekj ir
pagerinti bendrq sveikatq.

»Augaly paradoksas", kurj parasé daktaras Stevenas R. Gundry, paaiskina, kaip dieta, kurioje gausu rieSuty, gali
sukelti sveikatos problemy. Dr. Gundry paaiskina, kad rieSutuose yra lektiny, kurie yra baltymai, galintys sukelti
uzdegima ir kitas sveikatos problemas. Jis taip pat paaiSkina, kad rieSutuose yra daug omega-6 riebaly rigsciy, o tai
gali sukelti organizmo omega-3 ir omega-6 santykio disbalansa. Sis disbalansas gali sukelti uzdegima ir kitas
sveikatos problemas. Dr. Gundry pateikia patarimy ir strategiju, padésiandiy skaitytojams sumazinti suvartojamy
rieSuty kiekj ir pagerinti bendrg sveikata. Jis sililo vengti rieSuty, kuriuose yra daug lektiny, pavyzdziui, zemés
rieSuty, ir pakeisti juos riesutais, kuriuose lektiny yra maziau, pavyzdziui, migdolais ir graikiniais riesutais. Jis taip pat
silllo riboti suvartojamy rieSuty kiekj ir valgyti juos saikingai. Be to, jis rekomenduoja valgyti maistg, kuriame gausu
omega-3 riebaly rigsciy, pavyzdziui, Zuvies, kad padéty subalansuoti omega-3 ir omega-6 santykj. Laikydamiesi
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daktaro Gundrys patarimy, skaitytojai gali sumazinti suvartojamy rieSuty kiekj ir pagerinti bendrg sveikata.
Valgydami dietg, kurioje yra daug rieSutu, gali kilti sveikatos problemy, taciau pasirinke tinkamas strategijas
skaitytojai gali sumazinti rizikg ir mégautis sveikesniu gyvenimo badu.

#18. Daug sekly turincios dietos gali sukelti sveikatos problemu. Idéjos santrauka: Dr. Gundry
paaiskina, kaip dieta, kurioje gausu séklu, gali sukelti sveikatos problemu. Jis pateikia strategijas, kaip
sumazinti sekly suvartojimaq ir pagerinti bendrg sveikatq.

Dr. Stevenas R. Gundry knygoje , Augaly paradoksas: paslépti sveiko maisto pavojai, sukeliantys ligas ir svorio
padidéjima" paaiskina, kaip valgant maistg, kuriame gausu sékly, gali kilti sveikatos problemuy. Jis paaiskina, kad
séklose yra lektiny - baltymy, kurie gali sukelti uzdegima ir pazeisti Zarnyno gleivine. Tai gali sukelti virskinimo
problemy, autoimuniniy ligy ir kity sveikatos problemy. Jis taip pat paaiskina, kad séklose yra daug omega-6 riebaly
ragsciy, kurios gali sukelti uzdegimg ir kitas sveikatos problemas. Dr. Gundry pateikia strategijas, kaip sumazinti
sékly suvartojima ir pagerinti bendrg sveikata. Jis rekomenduoja vengti perdirbto maisto, kuriame daznai yra daug
sékly, o sutelkti démesj j visavertj maista. Jis taip pat sillo vengti sékly aliejaus, pavyzdziui, rapsy ir saulégrazy
aliejaus, ir pakeisti juos sveikesniais aliejais, pavyzdziui, alyvuogiy aliejumi. Jis taip pat rekomenduoja saikingai
valgyti jvairius rieSutus ir séklas, taip pat vengti maisto, kuriame yra daug lektiny. Vadovaujantis Dr. Gundrys
patarimais, galima sumazinti sékly suvartojima ir pagerinti bendrg sveikatg. Daug sékly turincios dietos gali sukelti
sveikatos problemuy, taciau laikantis Siy strategijy galima sumazinti Siy problemy atsiradimo rizika.

#19. Dietos, kurioje yra daug grudu, valgymas gali sukelti sveikatos problemu. Idéjos santrauka:
Augaly paradoksas paaiskina, kaip dieta, kurioje yra daug grudu, gali sukelti sveikatos problemu. Dr.
Gundry pateikia patarimuy ir strategiju, padeésianciu skaitytojams sumazinti grudy suvartojima ir
pagerinti bendrq sveikatq.

»Augaly paradoksas", kurj parasé daktaras Stevenas R. Gundry, paaiskina, kaip dieta, kurioje gausu gridy, gali
sukelti sveikatos problemy. Dr. Gundry paaiskina, kad griduose yra lektiny - baltymuy, kurie gali sukelti uzdegima ir
pazeisti zarnyno gleivine. Jis taip pat paaiskina, kad gridai gali sukelti Zarnyno mikrobiomo disbalansg, dél kurio gali
kilti jvairiy sveikatos problemy. Dr. Gundry pateikia patarimy ir strategiju, padésianciy skaitytojams sumazinti grady
suvartojimg ir pagerinti bendrg sveikata. Jis sitlo vengti perdirbty grudy, tokiy kaip balta duona ir makaronai, o vietoj
ju rinktis nesmulkintus grudus, tokius kaip kvinoja, grikiai ir avizos. Jis taip pat rekomenduoja vengti glitimo turinciy
gruduy, tokiy kaip kvieciai, mieziai ir rugiai. Be to, daktaras Gundry sillo j raciong jtraukti daugiau augalinés kilmés
baltymu, tokiy kaip ankstiniai augalai, rieSutai ir séklos. Laikydamiesi Siy patarimy, skaitytojai gali sumazinti gridy
suvartojimg ir pagerinti bendrg sveikata.

#20. Dieta, kurioje gausu vaisiu, gali sukelti sveikatos problemu. Idéjos santrauka: Dr. Gundry
paaiskina, kaip dieta, kurioje gausu vaisiu, gali sukelti sveikatos problemu. Jis pateikia strategijas, kaip
sumazinti vaisiy suvartojimgq ir pagerinti bendrq sveikataq.

Dr. Stevenas R. Gundry, knygos ,Augaly paradoksas: paslépti pavojai sveiko maisto, sukeliancio ligas ir svorio
padidéjima" autorius, paaiSkina, kaip dieta, kurioje gausu vaisiy, gali sukelti sveikatos problemuy. Jis teigia, kad nors
vaisiai paprastai laikomi sveikais, juose yra daug fruktozés, kuri gali pakenkti organizmui. Fruktozé gali sukelti
uzdegima, atsparumag insulinui ir kitas medziagy apykaitos problemas. Daktaras Gundry silllo sumazinti vaisiy
suvartojimg ir pakeisti juos kitu sveiku maistu, pavyzdziui, darzovémis, rieSutais ir séklomis. Jis taip pat
rekomenduoja vengti perdirbty maisto produkty ir saldziy gérimy, nes tai gali dar labiau prisidéti prie sveikatos
problemy. Laikydamiesi Siy strategijy, asmenys gali pagerinti savo bendrg sveikatg ir sumazinti su daug vaisiy
turincia dieta susijusiy sveikatos problemy rizika.
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