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SIAME LEIDINYJE GALITE SUZINOTI

* Ar maistas gali padidinti onkologiniy susirgimy rizikg?
¢ Koks maistas padeda sumazinti véZio rizikg?
e Kaip padéti sau sveikiau maitintis?

e Kaip iSlaikyti sveikatai palanky kino svor;j?

SVARBU!
Jeigu turite klausimy,
pasikonsultuokite su

savo gydytoju.




MITYBA IR ONKOLOGINIAI SUSIRGIMAI

Ar maistas gali padidinti onkologiniy susirgimy rizikg?
Netinkama mityba gali padidinti véZio iSsivystymo grésme —
apie 30 proc. véZio atvejy lemia gyvensenos ypatumai ir mityba.

Egzistuoja daugiau kaip 200 vézio tipy, todél jvairiy maisto
produkty poveikj, nulemiantj véZio iSsivystymo rizikg,
atskleisti labai sudétinga. Nors ir sunku tiksliai nustatyti, kurios
maistingosios medziagos labiausiai prisideda prie véZiniy
naviky vystymosi, taciau Siandienos moksliniai tyrimai padeda
susidaryti aiSkesnj vaizdg apie bendruosius maisto produkty
tipus, didinancius $ia rizika.

Pavyzdziui, pernelyg gausus druskos vartojimas ir itin surus
maistas didina tikimybe susirgti skrandZio véZiu, kadangi
druska pazeidzia skrandzio sieneles ir padaro skrandzio gleivine
jautresne vézj sukelian¢ioms medziagoms.

Ar mésa turi jtakos véZio atsiradimui?

Mokslininky nuomone, tam tikros cheminés medZiagos, esancios
Sviezioje raudonoje ir perdirbtoje mésoje, didina grésme susirgti
véZiu. Vienos cheminés medziagos yra bldingos Zaliai mésai,
o kitos atsiranda mésos konservavimo ar apdorojimo aukstoje
temperatilroje, pavyzdziui, kepimo, metu.

Pastebéta, kad asmenys, vartojantys itin daug SvieZios raudonos
ar perdirbtos mésos, labiau linke sirgti Zarnyno véziu.

Raudona mésa — tai Sviezia, smulkinta ar Saldyta jautiena,
kiauliena, ériena, versiena ir kitos mésos rasys.

Perdirbta mésa — tai rukytas ar stdytas kumpis, desra, saliamis,
desrelés, konservuota kiauliena, sudyta jautiena, kraujiné ar
kepeniné desra, pastetas bei mésos konservai.



MESA IR VEZYS

Perdirbta mésa
klasifikuojama kaip

1 grupés produktas. Didelé vézZio
Siai grupei priklauso: rizika
Padidinta
saliamis vézio rizika
desrelé
esrelés S
vézio rizika
Raudona mésa klasifikuojama
kaip 2A grupés produktas.
Siai grupei priklauso:
Nesiejama
kiauliena  jautiena aviena ?il;i‘l’(gz'o
\l.\' I ! !l 'f '\
Galimai_
(vistiena ir Zuvis — nesukelia
vézio

nepriklauso)

Sios kategorijos parodo vézio sukélimo tikimybe,
taciau ne véZio atvejy skaiciy.




Svarbu nevartoti alkoholio

Kuomet kalbamaapie sveikesne mitybg, pirmiausiai susimgstome
apie maistg, taciau tai, kg geriame, taip pat turi didelés reikSmés.

Visi alkoholiniai gérimai — alus, vynas ir
spirituoti gérimai — didina rizikg susirgti
véZiu. Taip yra dél to, jog misy kinas
alkoholjskaidojtoksiskus chemikalus, LA
kurie Zaloja genetine informacijg — aIkohvgllq k'?kl'
DNR. Jei visgi nuspresite vartoti mazinsite ir

alkoholj, tai darykite saikingai. susirg!mo véziu
grésme.

Mazindami
suvartojamo

Suvartojamo alkoholio kiekis per dieng
turéty nevirsyti vienos jprastos gérimo
porcijos (2—3 standartiniai vienetai) moterims

ir poros jprasty gérimo porcijy (3—4 tdrio vienetai) vyrams.

Zemiau nurodoma, kiek standartiniy alkoholio vienety yra kai
kuriuose jprastuose alkoholiniuose gérimuose:

2 standartiniai vienetai 2 standartiniai vienetai

Butelyje ar bokale (500ml) 175 ml talpos vyno (12,5%)

jprasto stiprumo (3—4%) tauréje

Sviesiojo alaus, sidro ar

tamsiojo alaus

3 standartiniai vienetai Maziau nei 3 standartiniai

Butelyje ar bokale (500ml) vienetai

didesnio stiprumo (5-5%) Dideléje (2 x 35 ml talpos)

Sviesiojo alaus, sidro ar dvigubos porcijos spirituoto

stipraus tamsiojo alaus alkoholinio gérimo (40% )
tauréje

9,5 standartinio vieneto 1 standartinis vienetas

1 bytelyje 12,5% stiprumo Mazoje (25 ml talpos)

vyno vienos porcijos spirituoto
alkoholinio gérimo/
kokteilio (40%) tauréje

3 standartiniai vienetai Maziau nei 1,5

250 ml talpos vyno (12,5%) standartinio vieneto

tauréje 275 ml talpos silpno

o) spirituoto alkoholinio

gérimo (5%) butelyje




Kaip sumazinti suvartojamo alkoholio kiekj?

Darykite
pertraukas

Bent kelias dienas

per savaite
Rinkités mazesnes e. nevartokite

stiklines arba alkoholio
silpnesnius
gérimus Naudokités
draugo pagalba

Susitarkite nevartoti
alkoholio su draugu ar
Seimos nariu ir padékite

vienas kitam laikytis

Sio plano

W EVEL
yra geriau

SVEIKESNES MITYBOS LINK

Vézio iSvengti padeda vaisiy ir darzoviy vartojimas
Sveikos mitybos ir sveikatai palankaus kuno svorio palaikymas
turi daug privalumy. Vienas i$ jy —sumazéjusi rizika susirgti véziu.

Moksliniai tyrimai parodé, kad gausus vaisiy ir darZoviy
vartojimas gali padéti iSvengti kai kuriy vézio rasiy, pavyzdziui,
burnos, ryklés, stemplés, skrandzio ir plauciy vézZio. Vaisiuose
bei darZovése yra gausybé maistingyjy medziagy ir Iastelienos.
Labai pravartu valgyti jvairiy rusiy vaisius ir darzoves, is jy gausite
pakankamg gerai subalansuoty vitaminy ir mineraly kiekj. Jei



maitinsités sveikai, maiste bus

gausu vaisiy ir darZoviy, tuomet Pap"_aStas
neprireiks papildomai vartoti patarimas —
maisto papildy, nebent juos didelé nauda
paskirs gydytojas. Su kiekvienu valgiu
suvalgykite ir po vieng
quteliena sumazina VaiSiL[ ar dariove. Tai padés

padidinti suvartojamo
vaisiy bei darzoviy
skaiciy.

susirgimo Zarnyno véziu
gresme

Daugelis tyrimy patvirtina, kad
Zmonés, vartojantys daug maistiniy
skaiduly  turin€iy maisto  produkty,

tokiy kaip pupelés arba pilno grido produktai (rudieji ryziai,
pilno grido makaronai) yra maziau linke sirgti Zarnyno véZiu.
Mokslininkai mano, kad skaidulos apsaugo nuo Zarnyno vézio,
nes jos gerina tustinimasi bei sutrumpina maisto virskinimo
laika. Visa tai uzkerta kelig véZio vystymuisi.

Nepaklitkite j ,super maisto” rinkodaros pinkles

»Super maisto” produktai, tokie kaip chia séklos, goji uogos, kom-
bucia arbata, daznai skelbiami, kaip turintys galig uzkirsti kelig ar
net iSgydyti daugelj ligy, jskaitant véij,
taciau terminas ,super maistas” is
tikryjy yra tik rinkodaros priemo-
né, turinti mazai mokslinio pa-
grindo. Daugelyje vadinamuyjy
»super maisto” produkty yra
nataraliy cheminiy medziagy,
kurios laboratoriniy tyrimy
metu parodé teigiamg poveikj
sveikatai, taciau neturéjo tie-
sioginio priesvézinio poveikio.




Pradékite imdamiesi paprasty Zingsneliy

Vieng dieng Valgykite
savaitéje jvairiy spalvy
atsisakykite darzoves.

MEesos. -
Vaisiai,
darzovés ir
ankstiniai produktai
nebutinai turi buti
SvieZi. Saldyti arba

Uzkandziams
rinkités vaisius
arba neapdorotus
rieSutus.

konservuoti produktai
taip pat puikiai tinka
naudojimui.

Pakeiskite
baltymy Saltinj j
sveikesnj, pavyzdZiui, 4
perdirbtg bei raudong : VIetOJe. -
mésg keiskite 3vieZia : g cukraus turinciy
vitiena, Zuvimi arba - ar alkoholiniy
pupelémis. S ) o gérimy rinkités

\ vandenj.

Siekite, kad maistas Jusy lekstéje buty tinkamai
subalansuotas:

Likusj
ketvirtadalj
uzpildykite daug
baltymy turinciais
Ketvirtadalj leéksStés produktais, kaip Zuvis,
paskirkite daug SvieZia vistiena arba
skaiduly turintiems pilno'\ ankstiniais produktais,

Puse
lekstés
uzpildykite
jvairiy spalvy
darzovémis.

grudo produktams, kaip kaip pupelés ar
rudieji ryziai arba pilno lesiai.
griado makaronai.
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SvieZia Bulves,
vistiena, Zuvis, rudieji ryziai,
pupelés ar duona ar
kiausiniai makaronai

Salotos ar
darZovés

SVEIKATAI PALANKUS KUNO SVORIS — MAZESNE
VEZIO TIKIMYBE

Kdno svoris palankus sveikatai turi daug
privalumy, i$ kuriy vienas didziausiy — e
sumazeéjusi rizika susirgti véziu. Ne- Jeigu jauciate,
nustebsite isgirde, kad sveikam kad jums reikia

.. S e .. pagalbos norint pasiekti
svoriui palaikyti reikia Siy trijy

. ) . . sveikatai palanky kino
dalyky: valgyti sveikesnj maista, svorj, pakalbekite su savo

valgyti maziau bei buti aktyves- Seimos gydytoju, kreipkités
niems. Nors visa tai skamba pa- j vaistininka ar kita
prastai, taCiau realybéje, Siy taisy- sveikatos priezitros
kliy laikymasis gali virsti tam tikru specialista.

VYV =



Kad islaikytumeéte sveikatai palanky kiino svor;j,

vartokite daugiau...

Darzoviy

ST,

Pilno griido produkty:
juodos duonos, rudyjy ryziy, kosiy

§$$
D &

Ir venkite...

Perdirbto maisto ir raudonos
meésos

=7

Kaloringo maisto

2] £
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Vaisiy

Se S

Sveiky baltymuy:
ankstiniy darZoviy (pupeliy,
lesiy, avinZirniy), Zuvies, SvieZios

vistienos

Daug cukraus turinciy gérimy

I

:



Mazinkite suvartojamo cukraus kiek;j

Valgant per daug cukraus ir nepakankamai mankstinantis galima
priaugti svorio, o anstsvoris ar nutukimas lemia 13 vézio rusiy
atsiradimag. Dél Sios prieZasties svarbu skaityti maisto etiketes,
kadangi cukrus jeina ne tik j saldZiy, bet ir j ne saldziy patiekaly
sudet;.

Atkreipkite démes;j j cukraus kiekj savo gérimuose

Gérimai gali bati labai kaloringi. Daznai jy suvartojama kur kas
daugiau, nei iS pradziy gali pasirodyti. Atkreipkite démes;j jei
geriate gazuotus ar energinius gérimus, perkate kavg, pasaldintg
sirupu. Atsargiai vartokite vaisiy sultis bei vaisiy kokteilius,
kadangi juose taip pat daug cukraus, todél stenkités nevirsyti
vienos stiklinés per dieng.

Pirmu pasirinkimu visuomet rinkités vandenj. Jei norite pajvairinti
jo skonj, jdékite citrinos ar agurko.

Vartokite tinkamas maisto porcijas

Siekiant sveikai maitintis taip pat svarbu Zinoti tinkama porcijos
dydj. Maisto pakuotés kiekiai dazniausiai pateikiami gramais,
todel kartais tampa sunku pasakyti, ar tai, kg mes valgome yra
tinkamai sudozuota.

Maisto kiekj, tinkamg porcijai, galima iSmatuoti vadovaujantis
Siomis paprastomis rekomendacijomis (pateikiami 1-os porcijos
dydziai):

e Nevirti makaronai ar ryziai — dvi saujos.

 SvieZiai paruostos bulvés — 6 bulvés.

e Keptos pupelés — pusé standartinés 400g skardinés.

e Ziedinis kopustas — 8 kopusto galvos Ziedai.

e Nesudyti riesSutai ir séklos — kiekis, telpantis j kumstj.



e Kietasissris (pvz. Cederis)—dviejy nyki¢iy dydZio gabaliukas.
e Vistienos krutinélé — pusé Zmogaus plastakos dydzio.
e Braskés — 7 vienetai.

Kaip pasiekti ir iSlaikyti sveikatai palanky kuno svorj?

ISlaikykite
valgymo ruting
Kasdien valgykite
mazdaug tuo paciu metu,
ar tai baty 2 ar 5 kartai
per dieng. Visa tai padés
iSvengti neplanuoto
valgymo ir
uzkandziavimo.

Sveikai
uzkandziaukite

Jei mégstate
uzkandziauti, turékite su
savimi sveiky uzkandziy

vietoje Sokolado ar
bulviy traskuciy.

Planavimas
padés lengviau
pasiekti tiksly
ISsirinkite valgymo
tvarkarastj, kuris labiausiai
tinkamas jusy rutinai,
ir dienos pabaigoje
perzvelkite, kaip sekési
jo laikytis.

Rinkités
geruosius riebalus
Mazinkite greito ir riebaluose

gaminto maisto vartojimga,
rinkités mazo riebumo pieno
produktus ir vartokite tinkamas
porcijas sveiky augalinés kilmés
riebaly (pvz. alyvuogiy ar
rapsy aliejus), riesuty ir
riebios Zuvies.




Naudokite
mazesnius indus

Svarbu ne tik kg, bet ir
kiek suvalgote per diena.
Sio proceso kontroliavimo
palengvinimui galite naudoti
mazesnius maistui
skirtus indus.

Ziarékite
j etiketes
Maisto etiketés gali
padéti palyginti maisto
produktus ir pasirinkti
variantus, su daugiau
skaiduly, maziau
riebaly, druskos bei
cukraus.
Valgydami
Zitreékite j maistg
Keliaujant ar sédint
prie televizoriaus Sulétinkite
persivalgyti yra tempa
lengviau. Valgyti létai,
sédint prie stalo yra
efektyvus budas

suvalgyti maziau.

Kasdien
suvalgykite po 5
vaisius ar darzoves

Su kiekvienu valgiu
suvalgykite ir po vieng vaisiy
ar darzove. Sis jprotis padés

lengviau pasiekti 5 vaisiy
ar darzoviy per dieng

L] L]
L] L]
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®®0000 s0000°®



STEBEKITE SAVO GYVENSENOS POKYCIUS

Planuokités j priekj: pagalvokite, kaip Siuos patarimus galétumeéte
jvesti j savo ruting.

Blkite realistiski, kadangi jvykdyti daug pokyciy vienu metu gali
bUti sunku. Pradékite nuo vieno ar dviejy ir po truputélj didinkite
§j skaiciy.

Sekite savo progresg: nesvarbu ar naudosite telefong, ar
kalendoriy, o gal uzrasy knygute — visa tai padés siekiant
iSsiugdyti bei islaikyti sveikesnius jprocius.




INFORMACHA LIETUVIY KALBA

Daugiau informacijos apie vézj lietuviy kalba galite rasti Pagalbos
onkologiniams ligoniams asociacijos (POLA) interneto svetainéje
www.pola.ltir Nacionalinio véZio instituto internetinés svetainés
skiltyje https://www.nvi.lt/pacientui/

INFORMACIA ANGLY KALBA

Daugiau informacijos apie véZj angly kalba rasite adresu
www.cruk.org/about-cancer

Daugiau informacijos apie sveikatg angly kalba rasite adresu
www.cruk.org/health

APIE ,,CANCER RESEARCH UK“

Tai Zmoniy gyvybes siekiancCiy iSsaugoti mokslininky organizacija,
besistengianti priartinti tg dieng, kai visy rusiy vézys bus jveiktas.

Visuose organizacijos leidiniuose pateikiama informacija yra
atidziai iStirta ir pagrjsta naujausiais moksliniais jrodymais.
Nepriklausomi ekspertai perzitri lankstinukus ir jie reguliariai
atnaujinami. Visus lankstinukus angly kalba galite nemokamai
uzsisakyti internete adresu www.cruk.org/leaflets



Leidinyje pateikiama informacija yra parengta remiantis © Cancer Research UK
https://www.cancerresearchuk.org/about-cancer/causes-of-cancer/diet-and-cancer/what-is-a-healthy-diet
https://www.cancerresearchuk.org/about-cancer/causes-of-cancer/diet-and-cancer/does-eating-processed-and-red-meat-cause-cancer
https://www.cancerresearchuk.org/about-cancer/causes-of-cancer/alcohol-and-cancer/does-alcohol-cause-cancer
https://www.cancerresearchuk.org/friends/you-asked-we-answer?_ga=2.244529541.1679565028.1569147882-2061137807.1564992300

Cancer Research UK neprisiima atsakomybés dél vertimo netikslumy ir dél konteksto, kuriame vertimas publikuojamas. Uz §j vertima
atsakinga yra tik POLA.
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