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Santrauka:

Steven R. Gundry , Augaly paradokso kulinarijos knyga: 100 skaniy recepty, padésianciy numesti svorio, iSgydyti
Zarnyng ir gyventi be lektino", yra iSsamus mitybos be lektino vadovas. Dr. Gundry, zinomas kardiologas ir ,New York
Times" bestselerio ,, Augaly paradoksas" autorius, pateikia skaitytojams iSsamy vadova, kaip suprasti ir vengti lektiny
- baltymy, randamy daugelyje augalinio maisto, galin¢iy sukelti uzdegimg ir kitas sveikatos problemas. Jis taip pat
pateikia 100 skaniy recepty, kuriuose néra lektinu, taip pat patarimy ir gudrybiy, kaip apsipirkti, gaminti maistg ir
valgyti be lektino. Knyga pradedama supazindinant su lektinais ir jy poveikiu organizmui. Dr. Gundry paaiskina, kaip
lektinai gali sukelti uzdegima, virskinimo sutrikimus ir kitas sveikatos problemas ir kaip ju vengimas gali padéti
pagerinti bendrg sveikata. Tada jis pateikia iSsamy lektino turin¢iy maisto produkty sarasa, taip pat sarasa maisto
produkty be lektino, kuriuos galima valgyti vietoje ju. Tada knygoje pateikiama 100 skaniy recepty, kuriuose néra
lektiny. Sie receptai apima pusry¢ius, pietus, vakariene ir uzkandzius, taip pat desertus ir gérimus. Kiekviename
recepte yra iSsamios instrukcijos ir maistiné informacija. Dr. Gundry taip pat pateikia patarimy ir gudrybiy, kaip
apsipirkti, gaminti maista ir valgyti be lektino. ,Plant Paradox Cookbook" yra nejkainojamas Saltinis kiekvienam,
norin¢iam pagerinti savo sveikatg vengdamas lektiny. Su iSsamiu lektiny supratimo ir vengimo vadovu bei skaniais
receptais Si knyga tikrai padés skaitytojams pasiekti savo sveikatos tikslus.

Pagrindinés idéjos:

#1. Laikykites dietos be lektino: ,Plant Paradox Cookbook” pateikia 100 skaniu receptu, kurie pades
numesti svorio, iSgydyti zarnyna ir gyventi be lektino. Jame yra maitinimo planai, pirkiniuy sqgrasai ir
patarimai, kaip valgyti.

Dieta be lektino tampa vis populiaresné, nes Zzmonés iesko bidy, kaip pagerinti savo sveikatg ir savijautg. ,,Plant
Paradox Cookbook" pateikia 100 skaniy recepty, padésianciy numesti svorio, iSgydyti zarnyna ir gyventi be lektino.
Jame yra maitinimo planai, pirkiniy sgrasai ir patarimai, kaip valgyti ne namie, todél galite lengvai jtraukti maistg be
lektino | savo gyvenimo budga. Knygoje taip pat pateikiama informacija apie lektiny moksla ir apie tai, kaip jie gali
paveikti jusy sveikata, kad galétuméte priimti pagristus sprendimus, ka valgyti. Naudodami ,The Plant Paradox
Cookbook" galite mégautis skaniais, be lektino patiekalais, kurie padés pasiekti savo sveikatos tikslus. ,Plant Paradox
Cookbook" yra puikus Saltinis visiems, norintiems pereiti prie dietos be lektino. Jame pateikiami lengvai sekami
receptai, kurie yra ir skanus, ir maistingi, todél galésite mégautis sveikatai naudingais patiekalais. Knygoje taip pat
pateikiami valgymo planai, pirkiniy sarasai ir patarimai, kaip valgyti lauke, kad galétuméte lengvai jtraukti maistg be
lektino | savo gyvenimo buda. Naudodami ,The Plant Paradox Cookbook" galite mégautis skaniais, be lektino
patiekalais, kurie padés pasiekti savo sveikatos tikslus.

#2. Supraskite lektinus: Lektinai yra augaluose esantys baltymai, kurie gali sukelti uzdegimgq ir
virskinimo sutrikimus. Knygoje paaiskinama, kaip atpazinti lektino turincius maisto produktus ir ju
vengti.

Lektinai yra augaluose randami baltymai, kurie gali sukelti uzdegima ir virskinimo sutrikimus. Jy yra daugelyje jprasty
maisto produkty, tokiy kaip gridai, ankstiniai augalai ir nakvisy darzovés. ,The Plant Paradox Cookbook" daktaras
Stevenas R. Gundry paaiSkina, kaip atpazinti lektino turin¢ius maisto produktus ir jy vengti. Jis pateikia iSsamy lektino
turin¢iy maisto produkty sarasa ir pateikia patarimy, kaip sumazinti lektino suvartojima. Jis taip pat pateikia skaniy
recepty, kuriuose néra lektiny, todél skaitytojai gali mégautis sveika ir subalansuota mityba nesijaudindami dél su
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lektinu susijusiy sveikatos problemy. Dr. Gundry taip pat paaiskina lektiny mokslg ir jy poveikj organizmui. Jis
iSsamiai apzvelgia galima lektiny vengimo nauda sveikatai, taip pat galima jy vartojimo rizika. Su Sia knyga
skaitytojai gali iSmokti priimti pagristus sprendimus dél savo mitybos ir sveikatos. , Plant Paradox Cookbook" yra
nejkainojamas Saltinis visiems, norintiems sumazinti lektino suvartojima. Jame pateikiama iSsami lektiny ir galimo jy
poveikio sveikatai apzvalga bei skanis receptai, kuriuose lektiny néra. Su Sia knyga skaitytojai gali iSmokti priimti
pagristus sprendimus dél savo mitybos ir sveikatos bei mégautis sveika ir subalansuota mityba nesijaudindami dél su
lektinu susijusiy sveikatos problemuy.

#3. Valgykite sveikus riebalus: sveiki riebalai, tokie kaip alyvuogiu aliejus, kokosu aliejus ir avokadai,
yra butini dietai be lektino. Knygoje pateikiami receptai, kaip Siuos riebalus jtraukti j maistq.

Sveiky riebaly valgymas yra svarbi dietos be lektino dalis. Sveiki riebalai, tokie kaip alyvuogiy aliejus, kokosy aliejus
ir avokadai, yra batini norint apripinti organizma nepakei¢iamomis riebaly ragstimis ir padéti sumazinti uzdegima.
»Plant Paradox Cookbook" pateikia receptus, kaip jtraukti Siuos sveikus riebalus | maista. Pavyzdziui, knygoje
pateikiami alyvuogiy aliejaus padazu, kokosy aliejaus deserty ir avokady padazy receptai. Sie receptai leidZia lengvai
jtraukti sveikuosius riebalus | savo raciong skaniai ir maistingai. Valgydami sveikus riebalus galite numesti svorio,
iSgydyti zarnyng ir gyventi be lektino.

#4. Venkite perdirbto maisto: perdirbtuose maisto produktuose yra daug lektiny ir kity nesveikuy
ingredientu. Knygoje paaiskinama, kaip atpazinti perdirbtus maisto produktus ir ju vengti.

Perdirbtuose maisto produktuose daznai yra daug lektiny - baltymuy, esanciy daugelyje augaly, kurie gali sukelti
uzdegima ir kitas sveikatos problemas. Juose taip pat gali biti nesveiky ingredienty, tokiy kaip pridétas cukrus,
transriebalai ir dirbtinés spalvos bei kvapiosios medziagos. Perdirbto maisto vartojimas gali sukelti svorio padidéjima,
virskinimo problemy ir kity sveikatos problemuy. ,Plant Paradox Cookbook" skaitytojams pateikia jrankius, kaip
atpazinti perdirbtus maisto produktus ir jy vengti. Jame paaiskinama, kaip skaityti etiketes ir pastebéti nesveikus
ingredientus, taip pat kaip pasirinkti sveikesnj maistg perkant maistg. Knygoje taip pat yra daugiau nei 100 skaniy
recepty, kuriuose nera lektiny ir kity nesveiky ingredienty, todél skaitytojai gali mégautis sveikais patiekalais
neprarandant skonio.

#5. Valgykite maistingu medzZiagu turinti maistq: Maistiniu medziagu turintis maistas, pavyzdziui,
darzoves, vaisiai, riesutai ir seklos, yra butini dietai be lektino. Knygoje pateikiami receptai, kaip
jtraukti Siuos maisto produktus j valgi.

Maistiniy medziagy turin¢io maisto valgymas yra svarbi dietos be lektino dalis. Maistingy medziagy turintis maistas,
pavyzdziui, darzoves, vaisiai, rieSutai ir séklos, yra pripildyti butiny vitaminy, mineraly ir antioksidanty, kurie yra
butini gerai sveikatai. Valgydami Siuos maisto produktus, galite sumazinti uzdegima, pagerinti virskinimga ir sustiprinti
imunine sistemg. Augaly paradokso kulinarijos knygoje pateikiami receptai, kaip jtraukti Siuos maistiniy medziagy
turinCius maisto produktus j skanius patiekalus. Nuo saloty ir sriuby iki pagrindiniy patiekaly ir deserty - knygoje
rasite jvairiy sveiky ir skaniy recepty. Valgyti daug maistiniy medziagy turintj maistg yra paprastas bldas gauti
organizmui reikalinga mityba, vengiant lektiny.

#6. Jtraukite probiotiku: Probiotikai yra naudingos bakterijos, kurios padeda palaikyti sveikg zarnyna.
Knygoje paaiskinama, kaip i savo mitybaq jtraukti probiotikuy.

Probiotiky jtraukimas | savo mityba yra svarbus Zingsnis siekiant iSlaikyti sveikg Zarnyna. ,,Plant Paradox Cookbook"
pateikia iSsamy vadova, kaip jtraukti probiotiky | savo mityba. Jame paaiSkinami jvairls probiotiky tipai, kaip iSsirinkti
tinkamus pagal savo poreikius ir kaip juos jtraukti | savo maistg. Knygoje taip pat pateikiami skanus receptai, kurie
palengvina probiotiky jtraukima j savo mitybg. , The Plant Paradox Cookbook" receptai leidzia lengvai gauti
probiotiky, kuriy reikia sveikam Zarnynui palaikyti, nuo gausiy probiotiky kokteiliy iki probiotiky uzpilty saloty. ,Plant
Paradox Cookbook" taip pat pateikia naudingy patarimu, kaip maksimaliai padidinti probiotiky naudg. Jame
paaiskinama, kaip tinkamai laikyti probiotikus, kaip pasirinkti tinkama probiotiky priedg ir kaip uztikrinti, kad gausite
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daug probiotiky turin¢iy patiekaly. Su Sia knyga galite lengvai jtraukti probiotikus | savo mitybg ir pasinaudoti sveiko
Zarnyno privalumais.

#7. Venkite glitimo: glitimas yra lektino turintis baltymas, randamas kvieciuose, mieziuose ir
rugiuose. Knygoje paaiskinama, kaip atpazinti glitimo turincius maisto produktus ir ju vengti.

Glitimo vengimas yra svarbi ,Plant Paradox" dietos dalis. Glitimas yra lektino turintis baltymas, randamas kvieciuose,
mieZiuose ir rugiuose. Kai kuriems Zzmonéms tai gali sukelti uzdegimg ir virSkinimo sutrikimus, todél gali bati sunku
virskinti. ,The Plant Paradox Cookbook" daktaras Stevenas R. Gundry paaiskina, kaip atpazinti glitimo turincius
maisto produktus ir jy vengti. Jis pateikia iSsamy glitimo turin¢iy gridy sarasa, taip pat gridy ir milty be glitimo
sgrasa. Jis taip pat pateikia patarimuy, kaip perskaityti maisto produkty etiketes, kad bity galima nustatyti pasléptus
glitimo Saltinius. Turédami Sig informacija galite priimti pagrijstus sprendimus, kuriuos maisto produktus jtraukti j
savo mitybg, o kuriy vengti. Dr. Gundry taip pat pateikia skaniy receptuy, kuriuose néra glitimo. Jis pateikia pusryciu,
piety, vakarienés, uzkandziy ir deserty receptus, kuriuose néra glitimo. Sie receptai skirti padéti numesti svorio,
iSgydyti zarnyng ir gyventi be lektino. Naudodami Siuos receptus galésite mégautis skaniais patiekalais
nesijaudindami dél glitimo.

#8. Valgykite fermentuotq maistq: raugintuose maisto produktuose, tokiuose kaip kimchi ir rauginti
kopustai, yra daug probiotikuy ir jie gali padéti palaikyti sveikg Zzarnyng. Knygoje pateikiami receptai,
kaip i maistq jtraukti fermentuoto maisto.

Fermentuotas maistas yra puikus bldas pagerinti zarnyno sveikatg. Juose gausu probiotiky - naudingy bakterijy,
padedandiy palaikyti virskinimo sistemos pusiausvyra. Valgydami fermentuotus maisto produktus, tokius kaip kimchi
ir rauginti kopUstai, galite sumazinti uzdegimg, pagerinti virskinima ir sustiprinti imunine sistema. Augaly paradokso
kulinarijos knygoje pateikiami skanus receptai, kaip | maistg jtraukti fermentuoto maisto. Nuo kimchi jdaryty gryby iki
rauginty kopusty tacos - galite lengvai jtraukti Siuos probiotiky turin¢ius maisto produktus | savo raciona.
Fermentuotas maistas ne tik naudingas jusy zarnynui, bet ir suteikia jlsy patiekalams nepakartojamo skonio. Taigi
kodél gi jiems nepabandzius?

#9. Venkite pieno produktu: Piene yra daug lektinuy ir jie gali sukelti virskinimo problemu. Knygoje
paaiskinama, kaip atpazinti pieno produktus ir ju vengti.

Pieno produkty vengimas yra svarbi ,Plant Paradox" dietos dalis. Pieno produktuose yra daug lektinu, kurie gali
sukelti virskinimo ir kity sveikatos problemy. , The Plant Paradox Cookbook" daktaras Stevenas R. Gundry paaiskina,
kaip atpazinti pieno turinius maisto produktus ir jy vengti. Jis pateikia iSsamy maisto produkty, kuriy sudétyje yra
pieno, sarasy, taip pat patarimy, kaip receptuose pakeisti ingredientus be pieno. Jis taip pat pataria, kaip gaminti
populiariy patiekaly, tokiy kaip makaronai ir suris, lazanija ir ledai, versijas be pieno. Naudodami Sig knyga galite
lengvai pasigaminti skaniy patiekaly be lektino ir be pieno produkty. Dr. Gundry taip pat paaiskina, kaip svarbu
vengti pieno produkty tiems, kurie jautrus lektinams. Jis paaiskina, kad pieno produktai gali sukelti uzdegimga ir kitas
virskinimo problemas ir netgi sukelti autoimunines ligas. Jis pateikia iSsamig informacija apie tai, kaip atpazinti pieno
turinCius maisto produktus ir jy vengti, taip pat kaip receptuose pakeisti ingredientus be pieno. Naudodami Sig knygg
galite lengvai pasigaminti skaniy patiekaly be lektino ir be pieno produkty.

#10. Valgykite ekologiskai: ekologiskuose maisto produktuose nera pesticidy ir kity cheminiy
medziagy. Knygoje paaiskinama, kaip atpazinti ir jsigyti ekologiskus maisto produktus.

Ekologiska mityba yra svarbi sveikos gyvensenos dalis. EkologiSki maisto produktai auginami nenaudojant sintetiniy
pesticiduy, trasy ar kity cheminiy medziagu, juose néra genetiskai modifikuoty organizmy (GMO). Ekologiski maisto
produktai taip pat daznai yra Sviezesni ir turi daugiau maistiniy medziagy nei neekologiski. ,The Plant Paradox
Cookbook" daktaras Stevenas R. Gundry paaiskina, kaip atpaZinti ir jsigyti ekologiSkus maisto produktus, taip pat
kaip juos paruosti pagal skanius ir maistingus receptus. Jis taip pat pateikia patarimu, kaip ekologiSska maistg
padaryti jperkamesnj ir prieinamesnj. Su Sia knyga galite suZinoti, kaip kuo geriau iShaudoti ekologiska maistg ir
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mégautis ekologisko maisto teikiama nauda sveikatai.

#11. Venkite cukraus: Cukrus turi daug lektiny ir gali sukelti uzdegimg. Knygoje paaiskinama, kaip
atpazinti cukraus turincius maisto produktus ir jy vengti.

Cukrus yra pagrindinis lektiny, baltymuy, galinciy sukelti uzdegima organizme, Saltinis. , The Plant Paradox Cookbook"
daktaras Stevenas R. Gundry paaiskina, kaip atpazinti cukraus turinCius maisto produktus ir jy vengti. Jis paaiskina,
kad cukraus yra daugelyje perdirbty maisto produkty, jskaitant duona, dribsnius ir uzkandzius. Jis taip pat paaiskina,
kad cukrus yra pasléptas daugelyje pagardy, padazy ir uzpily. Jis rekomenduoja vengti cukrumi saldinty gérimy,
tokiy kaip soda ir sultys, taip pat deserty ir saldainiy. Jis taip pat sitlo riboti pridétinio cukraus kiekj receptuose.
Vengdami cukraus galite sumazinti uzdegimg ir pagerinti bendrg sveikata. Daktaras Gundry taip pat pateikia
patarimy, kaip sumazinti potraukj cukrui. Jis silo valgyti daugiau baltymy ir sveikyjy riebaly, tokiy kaip riesutai ir
séklos, kad blty sotls ir patenkinti. Jis taip pat rekomenduoja valgyti daugiau skaiduly turin¢io maisto, pavyzdziui,
vaisiy ir darzoviy, kad sulétinty cukraus jsisavinima j kraujg. Galiausiai jis sitlo gerti daug vandens, kad
sumazintuméte cukraus troskima. Vadovaudamiesi Siais patarimais galite sumazinti suvartojamo cukraus kiekj ir
pagerinti savo sveikata.

#12. Valgykite mésg, maitinamq Zole: Zole maitinamoje mésoje yra daugiau maistiniy medziagy ir
maziau lektiny nei mésoje, maitinamoje grudais. Knygoje pateikiami receptai, kaip i maistg imaisyti zole
Seriamos mesos.

Zole maitinama mésa yra puikus bidas gauti kuo daugiau naudos i valgio. Juose ne tik daugiau maistiniy medziagy
nei mésoje, maitinamoje gridais, bet ir maziau lektiny, kurie gali pakenkti jasy sveikatai. Augaly paradokso
kulinarijos knygoje pateikiami receptai, kaip j savo patiekalus jtraukti mésg su zole, kad galétuméte mégautis nauda
sveikatai neprarandant skonio. Nuo Zole Seriamy jautienos mésainiy iki Zole Seriamy avienos kotlety galite rasti
jvairiy skaniy recepty, kurie padés numesti svorio, iSgydyti zarnyna ir gyventi be lektino. Taigi nebijokite iSbandyti ko
nors naujo ir Siandien | savo raciong jtraukite mésa, maitinama zole!

#13. Idekite kauly sultinj: kauly sultinyje yra daug mineraluy ir jis gali padeéti iSgydyti Zarnyngq.
Knygoje pateikiami receptai, kaip i maistg imaisyti kauly sultinio.

Kauly sultinys yra puikus bidas papildyti savo mitybg mineralais ir maistinémis medziagomis. Tai ypa¢ naudinga
tiems, kurie turi zarnyno problemy, nes padeda iSgydyti zarnyno gleivine. Augaly paradokso kulinarijos knygoje
pateikiami receptai, kaip | maistg jmaisyti kauly sultinio. Pavyzdziui, skanig sriuba galite iSsivirti uzplike kauly sultinio
su darzovémis, zolelémis ir prieskoniais. Kauly sultinj taip pat galite naudoti kaip padazy ir padazy pagrindg arba
kaip kvapny prieda prie troskiniy ir troskiniy. Kauly sultinys taip pat gali bati naudojamas gaminant rizotg arba kaip
pagrinda skaniai sultinio sriubai. Nepriklausomai nuo to, kaip pasirinksite jj naudoti, kauly sultinys yra puikus budas
suteikti jusy patiekalams skonio ir maistiniy medziagy.

#14. Venkite sojos: Sojoje yra daug lektinu ir ji gali sukelti virSkinimo problemuy. Knygoje
paaiskinama, kaip atpazinti maisto produktus, kuriy sudétyje yra sojos, ir ju vengti.

Sojos yra daznas daugelio perdirbty maisto produkty ingredientas, todél gali buti sunku jos iSvengti. Taciau svarbu
tai padaryti, nes sojoje yra daug lektiny, kurie gali sukelti virskinimo problemu. , The Plant Paradox Cookbook"
daktaras Stevenas R. Gundry paaiskina, kaip atpazinti maista, kuriame yra sojos, ir jy vengti. Jis pateikia iSsamy sojy
turinciy ingredienty sarasa, taip pat patarimy, kaip perskaityti maisto produkty etiketes ir pastebéti pasléptus sojos
Saltinius. Jis taip pat pataria, kaip sojy turincius ingredientus pakeisti sveikesnémis alternatyvomis. Turédami Sig
informacijg skaitytojai gali priimti pagristus sprendimus dél maisto produkty, kuriuos jie valgo, ir iSvengti galimo
pavojaus sveikatai, susijusio su sojos vartojimu. Dr. Gundry taip pat pateikia skaniy recepty, kuriuose néra sojos ir
kity lektino turin¢iy ingredienty. Sie receptai skirti padéti skaitytojams numesti svorio, i5gydyti Zarnyna ir gyventi be
lektino. Nuo pusryciy patiekaly iki deserty - receptai yra lengvai paruoSiami ir kupini skonio. Naudodami ,The Plant
Paradox Cookbook" skaitytojai gali mégautis jvairiais gardziais patiekalais nesijaudindami dél galimo pavojaus
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sveikatai, susijusio su sojos vartojimu.

#15. Valgykite lauke sugautq zuvj: laukinéje Zuvyje yra daugiau maistiniy medziagu ir maziau lektiny
nei ukyje uzaugintose zuvyse. Knygoje pateikiami receptai, kaip i maistq jtraukti laukiniy Zuvy.

Valgyti laukinéje gamtoje sugauta Zzuvj yra puikus bldas gauti kuo daugiau naudos i valgio. Laukinéje Zuvyje yra
daugiau maistiniy medziagy ir maziau lektiny nei Gkiuose uzaugintose zuvyse, todél tai yra sveikesnis pasirinkimas.
Laisvéje sugautos zuvys taip pat yra tausesnés, nes sugaunamos natdralioje aplinkoje, o ne veisiamos nelaisvéje.
Steveno R. Gundry ,Augaly paradokso" kulinarijos knygoje pateikiami receptai, kaip | maistg jtraukti laukiniy zuvy.
Sie receptai skirti padéti numesti svorio, i$gydyti Zarnyna ir gyventi be lektino. Naudodami 3iuos receptus galite

iSnaudoti savo maistg, apsvarstykite galimybe | savo raciong jtraukti laukiniy zuvy.

#16. Itraukite Zoleliy ir prieskoniu: Zolelése ir prieskoniuose yra daug antioksidantuy ir jie gali padeti
sumazinti uzdegimq. Knygoje pateikiami receptai, kaip i maistq imaisyti Zoleliy ir prieskoniuy.

Zoleliy ir prieskoniy jtraukimas j valgj yra puikus bldas suteikti savo mitybai skonio ir maistiniy medziagy. Zolelés ir
prieskoniai turi daug antioksidanty ir gali padéti sumazinti uzdegima. Augaly paradokso kulinarijos knygoje
pateikiami receptai, kaip | maistg jtraukti Zoleliy ir prieskoniy. Nuo pikantisky patiekaly, pavyzdZziui, rozmarinu
skrudinty bulviy, iki saldziy skanésty, pavyzdziui, kardamonu pagardinty obuoliy traskuciy, knygoje rasite jvairiy
recepty, kurie palengvina savo raciong pridéti Zoleliy ir prieskoniy. Sie receptai ne tik suteikia jusy patiekalams
skonio ir maistinés vertés, bet taip pat gali padéti sumazinti uzdegima ir pagerinti bendrg sveikatg. Be recepty, , The
Plant Paradox Cookbook" taip pat pateikia naudingy zoleliy ir prieskoniy naudojimo patarimy. Pavyzdziui, knygoje
siiloma | maistq déti Zoleliy ir prieskoniy gaminimo proceso pradzioje, kad skoniai visiSkai iSryskéty. Taip pat
rekomenduojama, kai tik jmanoma, naudoti Sviezias zoleles ir prieskonius, nes jie turi daugiau skonio nei dziovintos
veislés. Naudodamiesi Siais patarimais ir knygoje pateiktais receptais galite lengvai jtraukti Zoleles ir prieskonius
savo patiekalus ir pasinaudoti jy teikiama nauda sveikatai.

#17. Venkite nakvisu: nakvisy seima yra augalu, kuriuose yra daug lektinu, seima. Knygoje
paaiskinama, kaip atpazinti ir vengti maisto produktu, kuriuose yra nakvisu.

Nightshades yra augaly $eima, kurig sudaro pomidorai, bulvés, baklazanai, paprikos ir goji uogos. Siuose augaluose
yra daug lektiny - baltymuy, galiniy sukelti uzdegima organizme. Lektinai taip pat gali trukdyti jsisavinti maistines
medziagas, todél gali kilti virskinimo problemy ir kity sveikatos problemy. ,The Plant Paradox Cookbook" daktaras
Stevenas R. Gundry paaiskina, kaip atpazinti maistg, kuriame yra nakvisy, ir jy vengti. Jis rekomenduoja visai vengti
nakvisy, nes jie gali biti sunkiai virskinami ir gali sukelti uzdegima. Jis taip pat sitlo receptuose nakvisus pakeisti
kitomis darzovémis, pavyzdziui, bulvémis - Ziediniais kopustais, baklazanais - cukinijomis, paprikomis - paprikomis.
Vengdami nakvisy, galite sumazinti uzdegima ir pagerinti bendrg sveikata. Dr. Gundry taip pat pateikia patarimy,
kaip sumazinti lektino kiekj maiste, kuriame yra nakvisy. Jis rekomenduoja nakviSus virti aukstoje temperatiroje, nes
taip gali sumaZzéti lektino kiekis. Jis taip pat sitlo nakviSus keletg valandy mirkyti vandenyje prieS gaminant, nes tai
gali padéti sumazinti lektino kiekj. Be to, jis rekomenduoja pries gaminant nakvisus nulupti ir iSséti, nes tai gali dar
labiau sumazinti lektino kiekj. Vadovaudamiesi Siais patarimais galite sumazinti lektino kiekj nakvisuose ir padaryti
juos lengviau virskinamus.

#18. Valgykite mazai glikemijos turincius vaisius: Mazo glikemijos vaisiuose, pavyzdziui, uogose ir
obuoliuose, yra maziau lektiny ir jie gali padéti reguliuoti cukraus kiekj kraujyje. Knygoje pateikiami
receptai, kaip j maistq jtraukti mazai glikemijos turinciy vaisiu.

Valgyti vaisius su mazu glikemijos kiekiu yra svarbi sveikos mitybos dalis. Mazo glikemijos vaisiuose, pavyzdziui,
uogose ir obuoliuose, yra maziau lektiny, kurie gali padéti reguliuoti cukraus kiekj kraujyje. Steven R. Gundry ,,Plant

Paradox Cookbook" pateikia receptus, kaip | maistg jtraukti mazai glikemijos turinéiy vaisiy. Sie receptai gali padéti
mégautis mazai glikemijos turinliy vaisiy teikiamais pranasumais neprarandant skonio. Nuo kokteiliy ir saloty iki
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pagrindiniy patiekaly ir deserty - knygoje sitlomi jvairds receptai, padedantys | savo mityba lengvai jtraukti mazai
glikemijos turinciy vaisiy. Valgydami mazai glikemijos turincius vaisius galite iSlaikyti sveika svorj, pagerinti Zarnyno
sveikatg ir sumazinti rizika susirgti létinémis ligomis.

#19. Itraukite sveikuy saldikliu: sveikuose saldikliuose, tokiuose kaip medus ir klevy sirupas, yra
maziau lektiny ir jie gali padéti patenkinti smalizius. Knygoje pateikiami receptai, kaip i maistq jtraukti
sveiky saldikliu.

Sveiky saldikliy jtraukimas j valgj yra puikus bldas patenkinti smaliZius nenaudojant per daug lektiny. Steven R.
Gundry ,Plant Paradox Cookbook" pateikia receptus, kaip | maistg jtraukti sveiky saldikliy, tokiy kaip medus ir klevy
sirupas. Siuose saldikliuose lektiny yra maziau nei kituose saldikliuose, todél jie gali padéti sumazinti suvartojamy
lektiny kiekj. Knygoje taip pat pateikiami patarimai, kaip Siuos saldiklius naudoti jvairiuose receptuose - nuo pusryciy
iki deserto. Naudodami Siuos receptus galite mégautis saldziais patiekalais nesijaudindami dél lektino kiekio. Be
recepty, knygoje taip pat pateikiama informacija apie sveiky saldikliy naudojimo nauda sveikatai. Meduje ir klevy
sirupe gausu antioksidanty, kurie gali padéti sumazinti uzdegimg ir pagerinti bendrg sveikata. Juose taip pat yra
vitaminy ir mineraly, kurie gali padéti sustiprinti imunine sistemg ir suteikti energijos. Naudodami Siuos saldiklius j
valgj, galésite mégautis nauda sveikatai ir tuo pat metu patenkinti savo smalizius.

#20. Venkite alkoholio: Alkoholyje yra daug lektiny ir jis gali sukelti uzdegimq. Knygoje paaiskinama,
kaip atpazinti alkoholio turincius maisto produktus ir ju vengti.

Alkoholio vengimas yra svarbi ,Plant Paradox" dietos dalis. Alkoholyje yra daug lektiny, kurie gali sukelti uzdegimg ir
kitas sveikatos problemas. , The Plant Paradox Cookbook" daktaras Stevenas R. Gundry paaiskina, kaip atpazinti
alkoholio turincius maisto produktus ir jy vengti. Jis rekomenduoja vengti visy formy alkoholio, jskaitant aluy, vyng ir
stipriuosius gérimus. Jis taip pat silo vengti maisto produktu, kuriuose yra alkoholio, pavyzdziui, tam tikry padazy,
uzpily ir deserty. Vengdami alkoholio ir alkoholio turin¢io maisto, galite sumazinti lektino suvartojimg ir pagerinti
bendra sveikata. Daktaras Gundry taip pat pateikia patarimy, kaip palengvinti peréjima prie gyvenimo budo be
lektino. Jis sitlo palaipsniui mazinti suvartojamo alkoholio kiekj ir pakeisti ji sveikesnémis alternatyvomis, tokiomis
kaip zoleliy arbatos, gazuotas vanduo ir Sviezios sultys. Jis taip pat rekomenduoja rasti buduy, kaip mégautis socialine
veikla be alkoholio, pavyzdziui, eiti pasivaikscCioti ar Zaisti Zaidima. Vadovaudamiesi Siais patarimais, galite lengviau ir
maloniau pereiti prie gyvenimo budo be lektino.
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