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Dietos tikslai sergant onkologine liga ir

ﬂfff-@ bendrybés

ENERGIJA IR BALTYMAI. Ligos metu dél medziagy apykaitos
pasikeitimy, sglygoty pacios ligos, jos gydymo ar komplikacijy,
padidéja energijos (kalorijy) ir maistiniy medziagy, ypac baltymy
poreikis. Todél ligos metu svarbiausias tikslas organizma apripinti
pakankamu energijos ir baltymy kiekiu.

MITYBOS NEPAKANKAMUMAS. Kiekviena onkologiné liga
yra susijusi su mitybos nepakankamumo rizika. Mitybos
nepakankamumas (iSsekimas) — tai buaklé, kai mazéja svoris ir
keiCiasi klino sudétis, t. y. mazéja raumeninés, riebalinés masés
bei skysciy. Dél tokiy pasikeitimy silpnéja organizmo gebéjimas
kovoti su liga ir jos komplikacijomis bei blogiau toleruojamas
gydymas. Todél siekiant s€kmingesnio ir lengvesnio gydymo, itin
svarbu ligos metu islaikyti kiek jmanoma stabilesnj kiino svorj bei
neprarasti raumeninés mases.

KUNO SVORIS. Reguliariai bent 1 karta per savaite matuokite ir
registruokite kino svorj. Stenkités iSlaikyti kiino masés indeksg
(KMI) 18,5-24,9 kg/m2 ribose (ir. 1 lentele). Kai kuriuose
Saltiniuose rekomenduojamos normos ribos yra 20,0-24,9 kg/m?2.
Esant antsvoriui ar nutukimui ligos metu, dél svorio korekcijos
rekomenduojama konsultuotis su gydytoju dietologu.



NERA SPECIALIOS VEZIO DIETOS. Maitinimosi rekomendacijos
sergant onkologine liga paremtos sveikos subalansuotos mitybos
rekomendacijomis — 2/3 raciono turéty sudaryti augalinés kilmeés
produktai: grudai ir kruopos, darzovés, vaisiai ir uogos, riesutai ir
séklos, o 1/3 raciono turéty tekti gyvininés kilmés produktams:
paukstienai, Zuviai, mésai, pieno produktams, kiausSiniams. Grieztai
nerekomenduojamos moksliskai vézio gydymui nepagrjstos
nesubalansuotos dietos: protarpinis badavimas, bado dietos,
Sarminancios dietos, ketogeninés dietos ir pan.

MAISTO JVAIROVE. Rinkités kuo jvairesnj ir jvairiai paruostg maistg
tam, kad su kuo platesniu maisto produkty racionu uztikrintuméte
pagrindiniy maistiniy medziagy, vitaminy ir mineraliniy medziagy
beiantioksidanty poreikj. Vadovaukités pateikiamomis maitinimosi
rekomendacijomis, taciau taip pat svarbu, kad maistas pagal Jusy
individualy skonj buty mégstamas ir patrauklus.

PASALINIY REISKINIY VALDYMAS. Maitinimosi rekomendacijos
gali skirtis priklausomai nuo ligos eigos ar jos gydymo sukelty
pasaliniy reiskiniy, simptomy (pvz., mazéjantis svoris, blogas
apetitas, pykinimas, viduriavimas). Tuo atveju svarbiausias tikslas —
palengyvinti lydincius pasalinius simptomus ir kai jie bus suvaldyti, bus
galima grjzti prie kasdieninés subalansuotos dietos principy. Todél
maitinimosi rekomendacijos ligos ar gydymo sukelty simptomy
valdymui gali ne visada sutapti su sveikos subalansuotos mitybos
rekomendacijomis.

FIZINIS AKTYVUMAS. Stenkités pagal individualias galimybes
bati fiziSkai aktyviu: mankstintis, vaikscioti, uzsiimti namy ruosos
darbais. Fizinis aktyvumas padeda efektyviau iSsaugoti kino
raumeny mase ligos ir jos gydymo metu, dél ko pats gydymas taip
pat gali buti lengvesnis ir sekmingesnis. Kiekviename ligos etape
pasitarkite apie fizinio aktyvumo galimybes su savo gydytoju ar
Sios srities specialistu.

RUKYMAS IR ALKOHOLIS. Ligos gydymo metu nerakykite ir
nevartokite alkoholio. Gydymui pasibaigus ir siekiant sumazinti
ligos atsinaujinimo galimybe tikslinga visiskai atsisakyti rGkymo ir
alkoholio vartojimo.



MAISTO PAPILDAI. Su Jus gydanciu gydytoju arba gydytoju
dietologu pasitarkite dél maisto papildy: Zuvy tauky (Omega-3
riebaly ragscéiy), D vitamino, baltymy papildy ir papildomo
maitinimo gérimy, vitaminy ir mineraliniy medziagy papildy,
probiotiky vartojimo.

GYDYTOJO DIETOLOGO KONSULTACIJOS. Rekomenduojama
gydytojo dietologo konsultacija ir, esant reikalui, priezilra
kiekvienam pacientui, kuriam diagnozuota onkologiné liga.
Gydytojodietologokonsultacijair prieziirabutinatiems onkologine
liga sergantiesiems pacientams, kurie serga gretutinémis ligomis
(pvz., cukriniu diabetu) ar turi specialios mitybos poreikiy (pvz.,
vegetarai). Apie gydytojo dietologo ambulatorinés konsultacijos
galimybe teiraukités savo ar kituose pirminés sveikatos priezituros
centruose (poliklinikose). Gydytojo dietologo ambulatorinei
konsultacijai reikalingas Seimos gydytojo ar kito gydytojo
specialisto (pvz., gydytojo onkologo) siuntimas.

KITY SPECIALISTY KONSULTACIJOS. Pasitarkite su Jus gydanciu
gydytoju ar gydytoju dietologu dél kity specialisty konsultacijy:
gydytojo reabilitologo, kineziterapeuto, psichologo.




Bendros maitinimosi rekomendacijos
sergant onkologine liga

VALGYMO REZIMAS IR PORCIJA. Valgykite 4-6 kartus per dieng
Jums jprastomis porcijomis. Stebékite suvalgomos porcijos dydj —
porcijai mazéjant, stenkités vagyti dar dazniau (pvz., kas 2 valandas)
siekiant suvalgyti jprastg Jums dienos maisto kiek;.

ENERGIJA. Paciento energijos (kalorijy) poreikis turéty buti
jvertinamas individualiai. Stabilus svoris — pagrindinis indikatorius,
nurodantis, ar suvartojamos energijos (kalorijy) kiekis adekvatus
esamam jos poreikiui. Energijos (kalorijy) kiekis dienos maisto
racione priklauso nuo valgymo daZnio, porcijos dydZio ir energijos
tankio, esancio porcijoje. Siekiant padidinti energijos (kalorijy)
suvartojimg, tikslinga valgyti dazniau, kiek didesnémis porcijomis
ir prioritetg teikti didesnj energijos tankj turintiems maisto
produktams (pvz., rinktis riebesnius pieno produktus vietoje liesy)
bei patiekalams (pvz., virti koSe ne vandenyje, o piene).

Daugiau apie bddus, kaip praturtinti patiekalus kalorijomis,
Zidrekite skyriuje ,,Maitinimosi rekomendacijos mazéjant svoriui
arba esant mitybos nepakankamumui”.

BALTYMAI. Paciento baltymy poreikis turéty buti jvertinamas
individualiai. Baltymy gausius produktus (zr. 2 lentele) stenkités
valgyti kiekvieno valgymo metu. Bent 4 valgymuose per dieng
turéty vyrauti aukstos biologinés vertés baltymai, gaunami
valgant gyvuninés kilmés produktus: mésa, Zuvj, pieno produktus,
kiausinius.

PAUKSTIENA, TRIUSIENA, RAUDONA MESA pasizymi gausiu
didelés biologinés vertés baltymy, B12 vitamino, geleZies kiekiu.
Prioritetg teikite baltai mésai: vistienai, kalakutienai ir triusienai.
Reciau valgykite raudong mésa: liesg jautieng, versieng, kiaulieng,
jvairig Zvériena. Tokia mésa kaip aviena, ériena, ozkiena, Zgsiena,
antiena, strutiena — gali buti pasirenkama epizodiskai.

Ruosdami paukstiengq ir kitqg mésq, atsakingai vadovaukités toliau
aprasytomis maisto ruosimo taisyklémis skyriuje ,,Maisto ruosimo,
pirkimo ir sandéliavimo rekomendacijos”.



PERDIRBTA MESA pasizymiitin dideliu druskos kiekiu bei perdirbimo
procesy metu susidarandiais jvairiais cheminiais junginiais, siejamais
su onkologiniy ligy rizika. Atsakingai venkite arba atsisakykite visos
perdirbtos mésos ir jos gaminiy: rukyty (pvz., rukytas kumpis),
sudyty (pvz., sudyti lasiniai), vytinty (pvz., vytintos desrelés),
konservuoty (pvz., mésos konservai).

ZUVIS IR JUROS GERYBES pasizymi gausiu didelés biologinés vertés
baltymy, B12 vitamino, fosforo, seleno kiekiu, o juriné Zuvis itin
svarbiomis omega-3 riebaly ragstimis. Bent 2-3 kartus per savaite
valgykite Zuvies, prioritetg teikdami omega-3 riebaly ragstimis
gausioms jurinéms Zuvims (Zr. 3.1 lentele). Atsakingai venkite
arba atsisakykite rikytos Zuvies. Zuvies patiekalus pajvairinimui
galite pakeisti juros geérybiy patiekalais. Nevalgykite termiskai
neapdoroty juros gérybiy (pvz., austriy).

Ruosdami ZUV] ir jiros gérybes, atsakingai vadovaukités toliau
aprasytomis maisto ruosimo taisyklémis skyriuje ,,Maisto ruosimo,
pirkimo ir sandéliavimo rekomendacijos”.

KIAUSINIAI pasizymi gausiu didelés biologinés vertés baltymuy,
fosforo, seleno kiekiu. Valgykite 2-4 kiauSinius per savaite. Jprastus
visty kiausinius galite keisti jvairiy kity pauksciy kiausiniais (pvz.,
putpeliy). Nevalgykite Zzaliy kiauSiniy ar jy pagrindu gaminty
padazy, kity patiekaly.

Ruosdami kiausinius ir jy patiekalus, atsakingai vadovaukités
toliau aprasytomis maisto ruosimo taisyklémis skyriuje ,,Maisto
ruosimo, pirkimo ir sandéliavimo rekomendacijos”.

PIENO PRODUKTAI pasizymi gausiu didelés
biologinés vertés baltymy, kalcio, fosforo
kiekiu. Rinkités jvairius pieno produktus:
pieng, kefyrg, rugpienj, pasukas, naturalius
jogurtus, varske, jvairius sdrius. Esant
laktozés netoleravimo pozymiams (pvz.,
pilvo  pUtimui, viduriavimui), rinkités
pieno produktus be laktozés. Nevalgykite
nepasterizuoto pieno ir i$ jo gaminty pieno
produkty (pvz., rugpienio).




KRUOPOS pasizymi gausiu sudétiniy angliavandeniy, skaiduliniy
medZiagy, jvairiy vitaminy, mineraliniy medZiagy ir antioksidanty
kiekiu. Valgykite jvairias viso grudo kruopas: skrudintus ir
neskrudintus grikius, avizy kruopas, perlines kruopas, rugiy kruopas,
kvieCiy kruopas bei pilno gruado aviZinius, miezinius, ruginius,
kvietinius dribsnius. Taip pat raciong pajvairinkite jvairiy spalvy
ryziais, bolivinémis balandomis ir kitokiomis kruopomis. Kruopas
stenkités valgyti bent 1 kartg per diena: ryte kaip kose, per pietus
garnyrui ar sriuboje arba vakare patiekalg su kruopomis.

DUONA, DUONOS GAMINIAI, MILTAI pasizymi gausiu sudétiniy
angliavandeniy, skaiduliniy medZiagy, jvairiy vitaminy, mineraliniy
medZiagy ir antioksidanty kiekiu. Rinkités viso grido milty duong
ir jos gaminius praturtintus jvairiomis séklomis, skaldytais grudais.
Pirkdami duong, atkreipkite démesj j jos sudétj: skaiduliniy
medziagy turéty bati >5 g/100 g, cukraus <5 g/100 g ir druskos
kiekj <1 g/100g. Kepiniams ir patiekalams ruosti naudokite viso
grado jvairiy kultdry miltus (pvz., kvietinius, ruginius, mieZinius,
avizinius, grikiy, jvairiy darzoviy, riesuty miltus).

RIESUTAI IR SEKLOS pasizymi gausiu baltymy, nesociyjy riebaly
rugsciy, sudeétiniy angliavandeniy, skaiduliniy medziagy, mangano,
magnio, fosforo, cinko kiekiu. Raciong pajvairinkite jvairiais rieSutais
ir séklomis (pvz., molitigy séklomis, liny sémenimis). Riesutais ir
séklomis galite pagardinti patiekalus arba rinktis juos uzkandziams.
Pirkdami riesutus ir séklas, jeigu jmanoma, prioritetg teikite tiems,
kurie parduodami su kevalais. Venkite studyty, cukruoty riesuty ir
sékly. Neuzmirskite nuplauti rieSutus pries valgant.

DARZOVES pasizymi gausiu sudétiniy angliavandeniy, skaiduliniy
medziagy, jvairiy vitaminu, mineraliniy medziagy ir antioksidanty

kiekiu. Rinkités jvairias sezonines bei jvairiai paruostas darzoves:
Sviezias, virtas, troskintas, ruosStas garuose, raugintas, Saldytas.
Ypa¢ vertingos darZzovés, pasizymincios antioksidacinémis
savybémis: kryZmaziedés (kopustinés), raudonos ir oranzinés
spalvos bei tamsiai Zalios spalvos darZovés. Rekomenduojamas
darzZoviy kiekis per dieng: 200-500 g.




ANKSTINES DARZOVES  pasizymi gausiu baltymy, sudétiniy
angliavandeniy, skaiduliniy medziagy, folio rugsties, gelezies,
fosforo kiekiu. Rekomenduojama bent 2-3 kartus per savaite raciong
pajvairinti jvairiomis ankstinémis darzovémis: Zirniais, pupomis,
pupelémis, lesiais, avinZirniais, bei patiekalais is jy.

VAISIAI IR UOGOS pasizymi gausiu sudétiniy angliavandeniy,
skaiduliniy medZiagy, jvairiy vitaminy, mineraliniy medzZiagy
ir_antioksidanty kiekiu. Rinkités jvairius sezoninius bei jvairiai
paruostus vaisius ir uogas: Sviezius, Saldytus, dZiovintus, jvairiai
termiskai apdorotus. Vaisiai ir uogos gali tapti patiekaly sudétine
dalimi ar uzkandziais. Rekomenduojamas vaisiy ir uogy kiekis per
dieng - 200-300 g. DzZiovinty vaisiy ir uogy - 30 g.

SVARBU:

taikant chemoterapinj gydyma

draudZiama valgyti greipfrutus,
Pomelo greipfrutus,

Laimo citrinas ir Sevilijos apelsinus
bei gerti jy natiralias \
ar konservuotas sultis.

PRIESKONIAI pasizymi jvairiomis antioksidacinémis savybémis
ir geru skoniu. RuoSiamg maistg skaninkite jvairiais Jums
patinkandiais prieskoniais: SvieZiomis, dZiovintomis ar Saldytomis
prieskoninémis Zolelémis, prieskoninémis darzovémis: Cesnakais,
svogunais ir jy laiSkais, krienais, jvairiais kitais prieskoniais: pipirais,
garstyCiomis, kmynais, kuminu, paprikomis, ciberzole, imbieru,
cinamonu, muskatu, kardamonu, gvazdikéliais ir t.t. Atsakingai
ribokite druskg ir ja gausius produktus: rukytus, stdytus, vytintus,
konservuotus, jvairius padazus, duonos gaminius ir pan.
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RIEBALAI pasizymi dideliu energijos tankiu, skirtingomis riebaly
ragsStimis ir antioksidantais. Prioritetg teikite augaliniams riebalams,
kurie gausus polinesociyjy riebaly ragsciy, ypa¢ omega-3 riebaly
ragsciy (pvz., liny sémeny ir rapsy aliejai) (zr. 3.2 lentele) ir
antioksidanty (pvz. alyvuogiy aliejus), j raciong jtraukite aliejingy
vaisiy: avokady ir alyvuogiy. Saikingai vartokite sviestg, lydyta
sviesty, jvairius riebius padaZus: majonezg, grietine ir grietinéle.
Atsisakykite tauky, margarino, riebaly misiniy, kokosy ir palmiy
riebaly.

SALDUMYNAI pasizymi dideliu energijos tankiu ir gausiu paprasty
angliavandeniy kiekiu. Sergant onkologine liga saldumynai néra
draudziami, bet rekomenduojama sukurti saldumyny valgymo
taisykles (pvz. valgyti 1-2 kartus per savaite), prioritetg teikiant
namuose ruostiems Zinomos sudéties desertams. Gaminant
saldZius patiekalus jprastg cukry galima keisti pernokusiais,
dZiovintais, Saldytais vaisiais ar uogomis, saldesnémis darzovémis:
morkomis, molitgais, burokéliais, saldZiosiomis bulvémis ar
cukraus pakaitalais: medumi, klevy sirupu, agavy sirupu ar
natlraliu saldikliu stevija.

SKYSCIAI ligos metu ypa¢ svarbis sklandziam vaisty metabolizmui
bei inksty, virskinamojo trakto, Sirdies ir kraujagysliy sistemos
veiklai. Paciento skysCiy poreikis turéty buti jvertinamas
individualiai. Paprastai rekomenduojama isgerti 1,5-2,0 | vandens
ar nesaldintos arbatos per dieng. Filtruota kava taip pat gali buti
geriama, pvz., 1-2 puodelius per diena.




Maisto ruoSimo, pirkimo ir sandéliavimo

&5 rekomendacijos

MAISTO KONSISTENCIJA. Rinkités Jums priimtinos konsistencijos
maistg. Bet nesant burnos gleivinés pazeidimo ar rijimo sutrikimo,
venkite skystos ar kosés konsistencijos (iSskyrus jprastas kruopy
ar darzoviy koSes) maisto. Patiekalai, kuriy reik§mingg dalj sudaro
skysciai, pasizymi maZesniu energijos tankiu.

MAISTO IR JO RUOSIMO TEMPERATURA. Rinkités Jums priimtinos
temperatliros maistg. Taip pat vadovaukités maisto produkty
ruoSimo temperatiros rekomendacijomis (zr. 4 lentele).
Gamindami maistg, visada produktus ar patiekalg dékite tik j pilnai
iki rekomenduojamos temperaturos jkaitintg puodg, keptuve arba
orkaite.

MAISTO PARUOSIMO BUDAI. Maista ruoskite jvairiais bidais:
virkite, troskinkite, ruoskite garuose, kepkite orkaitéje, reciau
keptuvéje ar grilyje. ] raciong gali buti jtraukti ir Saldyti produktai:
darZovés, ankstinés darzovés, prieskoninés Zolelés, vaisiai,
uogos, taip pat jvairis namuose pagaminti Saldyti gaminiai (pvz.,
varskeéciai, virtinukai) ar net SvieZio naminio maisto nesuvalgyti
likuciai.

NAMINIS MAISTAS. Prioritetg
teikite namuose ruostam
SvieZiam Zinomos sudéties
maistui. Nesant galimybés
valgyti  namuose  ruosta
maista, rinkités svieziai
paruostg kaviniy maistg, bet
galite pasiteirauti patiekalo
recepto, ruosimo budo ir pan.
Venkite maisto i$ greito maisto
uzkandiniy, kiosky, vagonéliy,
turgavieciy, prekybos centry
kulinarijos skyriy, taip pat
bet kur perkamy pramoniniy
pusgaminiy.




MAISTO PRODUKTY  PIRKIMAS.
Pirkdami maisto produktus prekybos
centruose ar kitose prekyvietése,
tikrinkite perkamy produkty
galiojimo laikg. Venkite produkty,
kuriy galiojimas baigiasi pirkimo
dieng, grieztai nepirkite ty, kuriy
galiojimo laikas pasibaiges. Taip pat
nepirkite produkty, kuriy pakuotés
yra pazeistos ar atrodancios nejprastai
(pvz., pakiles stiklainio dangtelis).
Produktus, kuriy galiojimo laikas néra
nurodomas, rinkités vizualiai Svieziai
atrodandius ir turinCius gerg kvapa,
be puveésio, pelésio ar kity pazeidimy.

MAISTO LAIKYMAS. Uztikrinkite tinkamg temperatirg Saldytuve (0-
5°C) ir Saldiklyje (Zemesne nei -18°C). Prizitrékite, kad ant Saldytuvo
ar Saldiklio sieneliy nesusidaryty ledo sluoksnis, nes dél to gali blogéti
Saldymo funkcija. SvieZia, termidkai neapdorota, greitiau gendantj
maistg sudékite j atskirus uzdarus indus, laikykite juos lentynoje
ariausiai Saldymo kameros (pvz., jei Saldymo kamera apacioje, tokj
maista laikykite apatinéje lentynoje). Saldytus produktus atsildykite
Saldytuve, bet ne kambario temperatiroje ar Siltame vandenyje.
Grieztai nerekomenduojama i$ naujo uzsaldyti jau kartg atSildytg
maistg. ] Saldytuva nedékite Silto maisto — pirmiau atvésinkite jj
kambario temperaturoje ir tik tada dékite j Saldytuva. Visg Sviezig
greitai gendantj maistg, taip pat ir kiausinius laikykite tik Saldytuve.

MAISTO GAMINIMO HIGIENA. PrieS gamindami ar valgydami,
atsakingai po tekanciu Saltu vandeniu nuplaukite darZoves,
prieskonines Zoleles, vaisius ir uogas. Taip pat rekomenduojama po
Saltu tekanciu vandeniu nuplauti ir paukstieng, Zuvj, mésg, kiausinius
pries juos ruosiant. Naudokite skirtingas pjaustymo lenteles skirtingy

vvvvvv

vaisiams, duonos gaminiams, termiskai apdorotiems produktams.
PriesS atidarydami stiklainius ar skardines, pirmiau jas nuplaukite ir
sausai nuvalykite.



VIRTUVES PRIEZIUROS HIGIENA. Gamindami maistg, atsakingai
rapinkités ranky, gaminimo pavirSiy, jrankiy ir indy S3vara.
Rekomenduojama periodiSkai dezinfekuoti maisto gaminimo
pavirsius. Tam gali pasitarnauti virtuvéje randami produktai (pvz.,
actas) arba cheminés virtuvés gaminimo pavirsiy valymui skirtos
priemonés. Reguliariai keiskite arba aukstoje temperatiroje
skalbkite virtuvinius ranksluoscius, indy plovimo plausines, pavirsiy
valymo Sluostes. Neleiskite naminiams gyviinams kontaktuoti su
gaminimo pavirsiais, indais, jrankiais ir maistu.




Maitinimosi rekomendacijos mazéjant
svoriui arba esant mitybos nepakankamumui

VALGYMO REZIMAS IR PORCIJA. Valgykite 5-6 kartus per diena,
stenkités valgyti kiek didesnémis nei Jums jprasta porcijomis. Jeigu
porcijos padidinti nepavyksta, stenkités valgyti ne maziau nei 6
kartus per dieng (pvz., kas 2 valandas arba dar daZniau) siekiant
suvalgyti didesnj maisto kiekj. Zinokite, kiek maisto Jums reikia
suvalgyti per diena.

ENERGIJA. Prioritetg teikite didesnj energijos tankj turintiems
maisto produktams bei patiekalams. Bidai, kaip praturtinti maistg
papildomomis kalorijomis ir padidinti patiekaly energijos tankj:

o Paukstiena, triuSiena, Zuvis, mésa. Rinkités riebesne paukstieng
(pvz., Slauneles vietoje kratinélés), riebesne Zuvj (pvz., lasisg vietoje
jaros lydekos), riebesne mésg (pvz., kiaulienos sprandine vietoje kumpio
mésos). Siy produkty patiekalus ruoskite su papildomais padazais:
aliejumi, grietinéle, grietine, jvairiais sUriais.

° Pieno produktai. Vietoje liesy ar vidutinio riebumo rinkités
riebius pieno produktus. Jais gardinkite jvairius patiekalus. Tam puikiai
tinka grietiné, grietinélé, sviestas, jvairus suriai.

° Kruopos. Jeigu jmanoma, kruopas virkite ne vandenyje, o piene
arba augaliniame piene. Ruosdami kruopas ar jy koses, papildomai
jdékite riebaly: sviesto, aliejaus, pagardinkite jvairiais sdriais, mésa,
Zuvimi, rieSutais ar rieSuty sviestu, séklomis ar chalvos gabaléliais,
uogiene, Sokolado gabaléliais ir pan.

° Duona. Rinkités duong, gausig saulégrazy ir moliugy sékly.
Taip pat j raciong jtraukite jvairiy duonos pakaitaly: duoniuky, duonos
lazdeliy, trapuciy. Stenkités duong ar jos pakaitalus valgyti prie su
jais deranciy kity patiekaly ir kaip uzkandj. Papildomai duong galima
pagardinti uztepant sviesto, riesuty sviesto, surio.

° Riesutai ir séklos. KosSes, troskinius, salotas, kokteilius,
padazus praturtinkite jvairiais trintais ar kitaip smulkintais riesutais,
saulégrgZzomis ar molitigy séklomis, migdoly ar kokosy drozZléemis, jvairiy
rieSuty sviestu, chalva.
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J Darzovés ir ankstinés darzovés. Kai reikia didinti svorj, ribokite
darZoviy iki 200 g per dieng. Darzovés — produktas, kurio energijos
tankis nedidelis. DarZoves ir jy patiekalus gardinkite aliejumi, grietine,
grietinéle, jvairiais sUriais, avokadais ir alyvuogémis, rieSutais ir séklomis.
Bulviy kose ruoskite su grietinéle arba grietine, sviestu ir/ar kietuoju
sariu.

. Vaisiai ir uogos. Kai reikia didinti svorj, ribokite vaisiy ir uogy
kiekj iki 200 g per dieng. Vaisius ir uogas valgykite derindami juos su
kitais kaloringais produktais: pieno produktais, riesutais ir séklomis,
rieSuty sviestu. Vaisiai ir uogos gali blti pateikiami kokteiliy, deserty,
namuose gaminty ledy pavidalu. Vaisiy ir uogy sultis galite gerti vietoje
vandens. Nerekomenduojama uzkandziams valgyti vien vaisius ar uogas
(maisykite juos su rieSutais, séklomis ir pan.), nes tokiu bldu gautumeéte
sglyginai nedidelj energijos (kalorijy) kiekj, o sotumo jausmas priesingai
— bty per daug stiprus.

. Riebalai. Patiekalus gardinkite jvairiais riebalais: aliejais, sviestu,
lydytu sviestu, rieSuty sviestu. Riebaly kiekis turéty buti toks, kuris
suteikty patiekalui gerg skonj, nesukelty fizinio diskomforto ir neslopinty
apetito.

. Saldumynai.Mazéjantsvoriuiaresantmitybosnepakankamumui,
saldumynai yra reikSmingas papildomos energijos Saltinis. Todél siekiant
stabilizuoti svorio kritimg ir pasiekti teigiamg jo dinamikg, tikslinga
desertg valgyti dazniau nei 2 kartus per savaite.

. Skysciai. Vietoje vandens ir arbatos gerkite kaloringus skyscius:
pienyg, kefyrg, pasukas, jogurtus, sultis, pieno produkty ir vaisiy ar uogy
kokteilius, kavos gérimus (pvz., latte kava), sultinj. Siuo atveju, pastarieji
skysciai vertinami (skaic¢iuojami) kaip vanduo ir arbata.

KUNO SVORIS. Reguliariai 1 kartg per
dieng tomis paciomis saglygomis (ryte,
be drabuZiy, pasitustinus, nevalgius ir
negérus) matuokite ir registruokite kiino
svorj. Stenkités islaikyti kino masés indeksg
(KMI) 18,5-24,9 kg/m2 ribose (zr. 1 lentele).
Kai kuriuose Saltiniuose rekomenduojamos
normos ribos yra 20-24,9 kg/m?2.




BALTYMAI. Paciento baltymy poreikis turéty buati vertinamas
individualiai. Baltymy poreikis sergant onkologine liga jprastai
didesnis nei sveiko Zmogaus, o mazéjant svoriui ar esant mitybos
nepakankamumui, poreikis dar didesnis. Baltymy gausius produktus
(zr. 2 lentele) stenkités valgyti kiekvieno valgymo metu. Bent 4
valgymuose per dieng turéty vyrauti didelés biologinés vertés
baltymai, gaunami valgant gyvuninés kilmés produktus: mésg, Zuvj,
pieno produktus, kiausinius.

PRIORITETAS SOCIAUSIAI PATIEKALO DALIAI Valgydami jvairius
patiekalus, prioritetg porcijoje teikite sociausiajai daliai: t. y. jei
piety patiekalg sudaro meésa, kruopos ir darZovés, svarbiausia
suvalgyti visg mésos kiekj, tada kruopas ir maziausia Siuo atveju
svarbu suvalgyti darZoves. Jei pietus sudaro ne tik antrasis
patiekalas, bet ir sriuba, pirmiau rekomenduojama valgyti antrajj
patiekalg ir tik po to sriubg. Valgant atvirksciai, sriuba gali suteikti
per stipry sotumo jausmga ir maistine prasme vertingesnis antrasis
patiekalas bus suvalgytas ne visas arba is viso jo bus atsisakoma.

SRIUBOS Venkite skaidriy, vandeningy darzoviy sriuby. Siame
etape rekomenduojamos socios sriubos, turincios didelj energijos
(kalorijy) tankj, t. y. nepermatomos konsistencijos, tirStos, gali bati
trintos, savo konsistencija primenancios skystg kose paukstienos,
Zuvies, mésos, kruopy, bulviy sriubos. Jy paruosSimui turéty bati
naudojami papildomi riebalai, grietiné, grietinélé, jvairus suriai,
sultinys.




MEGSTAMAS MAISTAS. Kai onkologine liga serganéiam
pacientui mazéja kino svoris arba diagnozuojamas mitybos
nepakankamumas, pirminis tikslas yra stabilizuoti svorio kritimg ir
suvaldyti mitybos nepakankamuma. Todél Siuo atveju, prioritetas
turéty buti teikiamas individuliai tuo metu pageidaujamam ir
meégstamam, bet nebutinai didelés maistinés vertés maistui. Tokiu
atveju, svarbu gauti kalorijy, todél gali bati jtraukiama j raciong
ir ,greito maisto” ar kito, panasaus maisto. Buklei pageréjus, bus
galima grjzti prie subalansuotos sveikos dietos rekomendacijy.

MAISTO PAPILDAI Nedelsdami pasitarkite su Jus gydanciu gydytoju
arba gydytoju dietologu dél maisto papildy: papildomo maitinimo
gérimy, baltymy papildy, Zuvy tauky (omega-3 riebaly ragsciy),
D vitamino, vitaminy ir mineraliniy medzZiagy papildy vartojimo.

FIZINIS AKTYVUMAS. Mazéjant svoriui néra rekomenduojama
atsisakyti fizinio aktyvumo, bet tikslinga jj apriboti, daugiau
démesio skiriant raumeny lavinimo pratimams ir lengvam
buitiniam fiziniam aktyvumui.

GYDYTOJO DIETOLOGO KONSULTACIIOS. Mazéjant svoriui ar
esant mitybos nepakankamumui, bitina skubi gydytojo dietologo
konsultacija ir ilgalaiké priezilra. Apie gydytojo dietologo
ambulatorinés konsultacijos galimybe teiraukités savo ar kituose
pirminés asmens sveikatos priezZilros centruose (poliklinikose).
Gydytojo dietologo ambulatorinei konsultacijai reikalingas Seimos
gydytojo ar kito gydytojo specialisto (pvz., gydytojo onkologo)
siuntimas.




Maitinimosi rekomendacijos esant
blogam apetitui

VALGYMO REZIMAS IR PORCIJA. Valgykite ne maziau nei 6 kartus
per dieng (pvz., kas 2 valandas arba dar dazniau) siekdami
suvalgyti jprastg maisto kiekj. Stenkités kaip jmanoma didesnes
maisto porcijas suvalgyti bent tada, kai esate pailséje (pvz.,
ryte). PrieS valg] pabandykite atsipalaiduoti, pakvépuoti grynu
oru, pasivaikscioti, lengvai pasimankstinti. Jeigu turite galimybe,
valgykite su artimaisiais ar draugais, o jei tai nejmanoma, valgydami
klausykite muzikos, zZitrékite televizoriy.

VALGYKITE DAR NEATSIKELE IS LOVOS. Prie lovos turékite pasidéje
sausy uzkandziy: duonos lazdeliy, duoniuky, trapuciy ir pan., kad
galétumeéte uzkasti dar neatsikéle iS lovos arba bet kada, kai kilty
noras uzvalgyti.

PATAIKAUKITE ALKIUI. Visada su savimi turékite uzkandziy ir kai
tik pajuntate norg valgyti, stenkités nedelsdami jj patenkinti. O jei
yra galimybé, valgykite ne uzkandzius, o didelés maistinés vertés
patiekalus. Maistas patraukliau atrodo mazesnése Iékstése, todél
dideles Iékstes pakeiskite kiek mazesnémis.

VALGYKITE NAKTIPIECIUS. Jprastomis salygomis rekomenduojama
nebevalgyti likus kelioms valandoms iki miego, bet Siuo atveju,
siekiant padidinti energijos suvartojimg ir jei nejauciate fizinio
diskomforto (pvz., rémens), suvalgykite naktipiecius pries pat
miega.

KEISKITE PATIEKALY PATEIKIMO FORMA. Kartais apetitas pageréja
keiCiant patiekaly pateikimo formas. Pavyzdziui, vietoje mésos
gabalélio galite rinktis mésos kukulius ar vietoje virtos mésos —
Svelniai pakeptg mésa. Keiskite maisto pateikimo temperatiirg —
kartais tas pats Saltas patiekalas suvalgomas su didesniu apetitu
nei karStas. Patys ar su artimyjy pagalba eksperimentuokite
virtuvéje, kad atrastuméte maisto produktus, patiekalus, jy
paruosSimo ar pateikimo budus, kurie suzadinty Jusy apetitg ir taip
pavykty suvalgyti reikalingg maisto kiekj.




KEISKITE APLINKA. Jeigu turite galimybe, keiskite valgymo vieta:
svetainéje, balkone, terasoje. Pakeitus aplinkg, ypa¢ valgant
gryname ore, taip pat yra didesné tikimybé, jog valgysite su
didesniu apetitu ir malonumu.

NEVARGINKITE SAVES MAISTO RUOSA Jeigu turite galimybe,
pasinaudokite artimyjy pagalba ir maziau gaminkite maistg patys
bei nebikite erdvéje, kurioje gaminamas maistas. Siuo atveju taip
pat rekomenduojama iSnaudoti ir patikimas vieSojo maitinimo
jstaigas, kuriose galétuméte issirinkti Jums patinkantj patiekala.

RINKITES MEGSTAMA MAISTA. Kai onkologine liga serganéiam
pacientui pablogéja apetitas, mazéja kino svoris arba
diagnozuojamas mitybos nepakankamumas, pirminis tikslas
yra pacientui tiesiog valgyti ir taip stabilizuoti svorio kritimg bei
suvaldyti mitybos nepakankamuma. Todél Siuo atveju, prioritetas
turéty buti teikiamas individuliai tuo metu pageidaujamam ir
mégstamam, bet nebutinai auksc¢iausios maistinés vertés maistui
(pvz., greitam maistui). Buklei pageréjus, bus galima grjzti prie
subalansuotos sveikos dietos rekomendacijy.

PRIESKONIAI IR DRUSKA. Jprastomis sglygomis rekomenduojama
nebevalgyti likus kelioms valandoms iki miego, bet Siuo atveju,
siekiant padidinti energijos suvartojimg ir jei nejauciate fizinio
diskomforto (pvz., rémens), suvalgykite naktipiecius pries pat
miega.

FIZINIS AKTYVUMAS. Esant blogam apetitui, rekomenduojama
individualiai pasirinkta lengva fiziné veikla, ypaC gryname ore
(pvz., vaiksCiojimas).

MAISTO PAPILDAI Nedelsdami pasitarkite su Jus gydanciu
gydytoju arba gydytoju dietologu dél maisto papildy: Zuvy tauky
(omega-3 riebaly ragsciy) galinciy pagerinti apetitg, vartojimo bei
dél papildomo maitinimo gérimy, baltymy papildy, D vitamino,
vitaminy ir mineraliniy medziagy papildy vartojimo.

Zidgrékite maitinimosi rekomendacijas, iSdéstytas  skyriuje
,Maitinimosi rekomendacijos mazéjant svoriui arba esant mitybos
nepakankamumui”.



W Maitinimosi rekomendacijos esant uoslés
=S§ll ir skonio pasikeitimams

RUGSTAUS IR AITRAUS SKONIO MAISTAS. I8bandykite ragsty ir aitry
maistg bei rugscius gérimus, kurie galéty numalsinti nemalonius
juntamus skonius arba jei valgomas maistas Jums atrodo beskonis.
ISbandykite geltong citring ir jos sultis, obuoliy, vyno ar balzaminj
actg, garstycias, krienus, Cili padaza.

SURAUS SKONIO MAISTAS. Kai maistas atrodo beskonis ar atsiranda
nemalonus skonis burnoje, stiresnis maistas gali numalSinti Siuos
pojucius. Todél Siuo atveju, pagardinkite maistg papildomu druskos
kiekiu, iSbandykite sojy ir pomidory padazus.

SALDAUS SKONIO MAISTAS. Kai kuriais atvejais saldus ar papildomai
pasaldintas maistas taip pat gali bati malonesnio ir iSraiskingesnio
skonio bei numalSinti burnoje juntamus nemalonius skonius.
ISbandykite saldZiu skoniu ir jvairiais poskoniais pasizymincius:
medy, melasg, klevy ir agavy sirupg, juodg Sokolada.

PRIESKONIAI IR ZOLELES. Gardinkite maistg jvairiais mégstamais
prieskoniais, kurie galéty paryskinti patiekaly skonj ir numalsinti
juntamus nemalonius skonius burnoje. ISbandykite Zoleliy arbatas:
méty, pipirméciy, melisy, imbiery.




SALTAS ARBA VESUS MAISTAS. Jei erzina nemalonus skonis ir
kvapai, pabandykite valgyti Saltg arba vésy maistg vietoje Silto.

NEVARGINKITE SAVES MAISTO RUOSA. Jeigu turite galimybe,
pasinaudokite artimyjy pagalba ir maZiau gaminkite maisto patys
bei nebikite erdvéje, kurioje gaminamas maistas. Siuo atveju taip
pat rekomenduojama iSnaudoti ir patikimas vieSojo maitinimo
jstaigas, kuriose galétumeéte issirinkti Jums patinkantj patiekala.

BURNOS HIGIENA. Atsakingai rpinkités burnos higiena: reguliariai
valykite dantis, naudodami Jums malonaus skonio danty pastg,
burnos skalavimo skyscius, su danty sitlu valykite tarpdancius.
ISbandykite métines kramtomas gumas, pastiles.

JeiJusy kino svoris stabilus, skaitykite maitinimosi rekomendacijas,
esancias skyriuje ,,Bendros maitinimosi rekomendacijos sergant
onkologine liga“, jei svoris maZzéja ar diagnozuotas mitybos
nepakankamumas — skaitykite rekomendacijas  skyriuje
,Maitinimosi rekomendacijos mazéjant svoriui arba esant mitybos
nepakankamumui”.




Sl Maitinimosi rekomendacijos esant burnos
gleivinés pazeidimams ar rijimo sutrikimams

VALGYMO REZIMAS IR PORCIJA. Valgykite ne maZiau nei 6 kartus
per dieng (pvz., kas 2 valandas arba dar daZniau), siekdami
suvalgyti jprastg maisto kiek;.

BALTYMAI. Paciento baltymy poreikis turéty buti vertinamas
individualiai. Baltymy poreikis sergant onkologine liga jprastai
didesnis nei sveiko Zmogaus, o pasireiskiant komplikacijoms, kaip
Siuo atveju gleivinés pazeidimas, poreikis dar didesnis. Baltymy
gausius produktus (Zr., 2 lentele) stenkités valgyti kiekvieno
valgymo metu. Bent 4 valgymuose per dieng turéty vyrauti didelés
biologinés vertés baltymai, gaunami valgant gyvuninés kilmés
produktus: mésg, Zuvj, pieno produktus, kiausinius.

MAISTO KONSISTENCIJA. Pasirinkite geriausiai toleruojama maisto
konsistencijg: maltg maistg, kosés konsistencijos, lengvai trintg ar
net tyrelés vienalytés konsistencijos maistg. Gamindami maistg,
naudokite jvairig virtuvine technika: elektrinj maisto trintuva,
grastuve, trintuve, smulkintuva ir pan.




MAISTO TEMPERATURA. Venkite karty ir labai 3alty patiekaly
bei gérimy. Rinkités geriau toleruojamus vidutinés ar vésios
temperatlros patiekalus ir gérimus.

MAISTO RUOSIMO BUDAI. Lengviau toleruojamas virtas, trokintas
ir garuose ruostas drégnas maistas, jskaitant darzoves ir vaisius. Kad
patiekalai buty kuo drégnesni, juos praturtinkite jvairiais sultinio,
grietinélés, grietinés padazais. Venkite sauso, kieto, grubaus,
apskrudusio, lipnios konsistencijos maisto.

VALGYMAS IR GERIMAS. Pabandykite maistg valgyti mazu $auksteliu,
o skyscius gerkite pro Siaudelj. Tai padés maZiau dirginti paZeistg
burnos gleivine ir iSvengti skausmo. Nevalgykite maisto Sakute.

PRIESKONIAI IR DRUSKA. Naudokite neutralius prieskonius:
prieskonines Zoleles, nedidelj kiekj pipiry ir druskos. Venkite rtugsciy,
aitriy, astriy prieskoniy ir jais gardinty patiekaly bei itin straus
maisto.

BURNOS SAUSUMAS. Esant gleivinés pazeidimams, daznai vargina ir
burnos sausumas, todél tam palengvinti taip pat rekomenduojama
drégnas, padazy gausus Svelnios konsistencijos maistas, valgio metu
papildomai galima gurkSnoti skyscius. Kartais burnos sausumas
atsiranda ir be skausma sukelianciy gleivinés pazeidimy. Tokiu
atveju, be ankstesniy rekomendacijy taip pat pabandykite rugsty,
sury ir saldy maistg bei gérimus —Sie skoniai paskatins seiliy gamyba.

PAPILDOMOS PRIEMONES. I$bandykite dirbtines seiles ir naudokite
lGpy balzama, kuris apsaugo nuo lupy sausumo ir galimy pazeidimy.

Ziarékite maitinimosi rekomendacijas, iSdéstytas skyriuje ,Maitinimosi
rekomendacijosmazejantsvoriuiarbaesant mitybosnepakankamumui”,



Maitinimosi rekomendacijos esant
pykinimui ir vémimui

VALGYMO REZIMAS IR PORCIJA. Valgykite ne maZiau nei 6 kartus
per dieng (pvz., kas 2 valandas arba dar daZniau), siekdami
suvalgyti jprastg maisto kiek;.

VALGYKITE DAR NEATSIKELE IS LOVOS. Prie lovos turékite sausy
uzkandziy: duonos lazdeliy, duoniuky, trapuciy ir pan., kad
galétuméte uzkasti dar neatsikéle is lovos. Alkis pats savaime gali
provokuoti pykinimg, o valgymas — sékmingai jj nuslopinti.

MAISTO TEMPERATURA. Karstas ir $iltas maistas bei gérimai gali
provokuoti pykinimg ir vémimg, todél rinkités Saltus ar vésius
patiekalus ir gérimus.

RUGSTAUS SKONIO MAISTAS IR GERIMAL. 18bandykite rigsty
maistg ir gérimus, kurie galéty numalsinti pykinima ir vémima.
Tam taip pat gali pasitarnauti geltonos spalvos citrinos ir jy sultys,
obuoliy, vyno ar balzaminis actas.

SURAUS SKONIO MAISTAS IR GERIMAL. Stresnis maistas ir gérimai
gali numalsinti pykinimg, todél Siuo atveju, pagardinkite maistg
papildomu druskos kiekiu, sojy ar pomidory padazu. Gerkite
pomidory sultis ir mineralinj vanden;]. Taip pat iSbandykite karciu
skoniu pasizymincig karciyjy kieciy (pelyny) arbatg, nealkoholinj
aly.

IMBIERAS. Imbieras pasizymi pykinimg ir vémima slopinanciomis
savybémis, todél iSbandykite imbierine arbatg, kitus imbierinius
gérimus.




NEVARGINKITE SAVES MAISTO RUOSA. Jeigu turite galimybe,
pasinaudokite artimyjy pagalba ir maZiau maisto gaminkite patys
bei nebikite erdvéje, kurioje gaminamas maistas. Siuo atveju, taip
pat rekomenduojama iSnaudoti ir patikimas vieSojo maitinimo
jstaigas, kuriose galétumeéte issirinkti Jums patinkantj patiekala.

KEISKITE APLINKA. Jeigu turite galimybe, keiskite valgymo vieta:
svetainéje, balkone, terasoje. Pakeitus aplinka, ypacvalgant gryname
ore, taip pat yra didesné tikimybé, jog jausite mazesnj pykinima.

SKYSCIAI. Gerkite pakankamai skys¢iy. Skys&iy vartojimas slopina
pykinimg, o esant vémimui, bdtina atstatyti prarasty skysciy balansa.
Varginant pykinimui, prioritetg teikite Saltam ar vésiam vandeniui ir
nesaldintai arbatai. Vanduo gali buti mineralinis ir bet koks gazuotas
vanduo, jei pastarasis neprovokuoja vémimo. Be to, rligstus, saras ir
kartUs gérimai taip pat gali padéti malSinti pykinima.

FIZINIS  AKTYVUMAS. PasireiSkiant pykinimui ir vémimui,
rekomenduojama individualiai pasirinkta lengva fiziné veikla, ypac
gryname ore (pvz., vaiksciojimas).

BURNOS HIGIENA. Atsakingai rupinkités burnos higiena: reguliariai
valykite dantis, naudodami Jums malonaus skonio danty pastg,
burnos skalavimo skyscius, valykite tarpdancius. ISbandykite métine
kramtomajg guma, pastiles.

Jei Jusy kano svoris stabilus, skaitykite maitinimosi rekomendacijas
skyriuje ,,Bendros maitinimosi rekomendacijos sergant onkologine
liga”, jei svoris maZéja ar diagnozuotas mitybos nepakankamumas
— skaitykite rekomendacijas skyriuje ,,Maitinimosi rekomendacijos
maZéjant svoriui arba esant mitybos nepakankamumui”.



Maitinimosi rekomendacijos esant

?@ viduriavimui

VALGYMO REZIMAS IR PORCIJA. Valgykite ne maZiau nei 6 kartus
perdieng (pvz., kas 2 valandas arba dar dazniau), siekdami suvalgyti
jprastg maisto kiekj. Jeigu kiekvienas valgymas provokuoja
viduriavima, valgymy skaiciy galima sumazinti iki 3-4 karty per
dieng, bet porcijos turéty biti didesnés nei jprastos, siekiant
suvalgyti reikalingg maisto kiekj.

SKAIDULINES MEDZIAGOS. Ribokite maisto produktus, gausius
maistinémis skaidulinémis medziagomis:

. Kruopas. Vietoje viso grudo kruopy rinkités rafinuotas
(valytas) kruopas. Grikius pakeiskite grikiy dribsniais, avizy kruopas
— avizy dribsniais, perlines ar smulkintas miezines kruopas — mieziy
dribsniais, kvieciy ar smulkintas kvietines kruopas — kvieciy dribsniais,
manais, kuskuso kruopomis, rudus, raudonus, juodus ir laukinius
ryzius — baltais ryZiais ar jy dribsniais. Galima jtraukti kukurtzy kruopy
ar jy dribsniy, greito paruoSimo kruopy be jokiy priedy. Ruosdami
kruopas, jas pilnai termiskai apdorokite, nevenkite net pervirti.

J Duong ir duonos gaminius, miltus. Vietoje viso grudo milty
duonos rinkités rafinuoty milty vienalytés konsistencijos duong be
skaldyty grady ir sékly. Atkreipkite j nurodytg skaiduliniy medziagy
kiekj duonos gaminiuose — rinkités kaip jmanoma mazesnj. Ruosdami
patiekalus, naudokite auksciausios rusies labiausiai rafinuotus miltus.
Rinkités jprastus rafinuoty milty makaronus vietoje viso grido milty
makarony. Venkite alternatyviy jvairiy darzoviy pagrindu pagaminty
makarony.

. DarZoves ir ankstines darZoves. Darzoviy kiekj ribokite iki 200 g
per dieng. Prioritetg teikite termiskai apdorotoms darzovéms ir, jeigu
jmanoma, nulupkite odeles. Valgykite virtas arba orkaitéje keptas
bulves be lupeny. Viduriavimo metu bulvés vertingos dél didelio
kalio kiekio ir jo balanso organizme palaikymo. Venkite kryzmaziedziy
darzoviy: kopusty, brokoliy, kalafiory, brokoliy, kininiy kopusty, taip
pat Cesnaky, svoglny, svoguny laisky, ankstiniy darzoviy. Taip pat
nerekomenduojamos bet kokiy darzoviy sultys.



o Vaisius ir uogas. Vaisiy ir uogy kiekj ribokite iki 200 g per
dieng. Prioritetg teikite termiSkai apdorotiems vaisiams ir uogoms
ir, jeigu jmanoma, nulupkite odeles. Venkite Svieziy nelupty obuoliy,
kriausiy, persiky, nektariny, slyvy, abrikosy, taip pat pernokusiy
banany, tresniy, vysniy, bet kokiy dZiovinty vaisiy ir uogy. Taip pat
nerekomenduojamos bet kokiy vaisiy sultys, ypac obuoliy.

. RieSutus ir séklas. Venkite riesuty ir jvairiy sekly: saulégrazy,
molitigy sékly, liny sémeny, jvairiy séleny, Cija sékly. Rinkdamiesi
duonos gaminius, jvertinkite, ar jie néra praturtinti Siomis séklomis.
Siuo periodu venkite bet kokios risies granolos.

PIENO PRODUKTAI ISbandykite neriebius pieno produktus be
laktozés ir alternatyvas — rieSuty ar sojy gérimus.

RIEBALAI. Venkite riebaus ir riebaluose ruosto maisto. Prioritetg
teikite liesai mésai, Zuviai, neriebiems pieno produktams.

SALDUMYNAI IR CUKRUS. Saldumynai ir bet kokia forma cukrus ar jo
pakaitalaijvairiuose gaminiuose gali paskatintividuriavima, todélSiuo
periodu rekomenduojama jy vengti. Taip pat nerekomenduojami ir
dirbtiniai saldikliai, ypac sorbitolis ir kslilitolis bei jo turintis maistas
(pvz., becukriai ledinukai).

PRIESKONIAI. Patiekalus gardinkite jvairiomis prieskoninémis
Zolelémis, saikingai pipirais bei didesniu nei jprastai druskos kiekiu.
Venkite astriy prieskoniy.




SKYSCIAI. Gerkite pakankamai skysciy. Jei pastebésite, kad didesnis
skysCiy kiekis taip pat provokuoja viduriavimg, stenkités gerti
nedideliais kiekiais, bet itin daznai. Rekomenduojamas mineralinis
negazuotas vanduo arba rehidraciniai vaistinéje jsigyjami specialls
tirpalai, taip pat nesaldintos Zoleliy arbatos. Venkite kofeino turinciy
gérimy: kavos, stiprios juodos ir Zalios arbatos, energiniy gérimy bei
visy saldzZiy gérimy: sulciy, ypa¢ obuoliy, limonady ir kity gaiviyjy
gérimy, sulos, alkoholio.

MAISTO TEMPERATURA. Rinkités vidutinés temperatiros maistg ir
gérimus. Venkite karsto ir Salto maisto ir gérimy, nes temperatlry
skirtumas gali aktyvinti Zarnyno peristaltika ir dar labiau pabloginti
viduriavima.

GLITIMAS. Viduriavimui uZsitesus, pabandykite i§ savo dietos
eliminuoti glitimo turincius produktus: kvietiniy, ruginiy ir mieziniy
grudy ir jy milty gaminius bei makaronus, kvietines, mieZines,
perlines, many, kuskuso kruopas.

Skaitykite  maitinimosi  rekomendacijas, nurodytas  skyriuje
,Maitinimosi rekomendacijos maZéjant svoriui arba esant mitybos
nepakankamumui”.
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Maitinimosi rekomendacijos esant
viduriy uzkietéjimui

VALGYMO REZIMAS IR PORCIJA. Valgykite ne maZiau nei 6 kartus per
dieng (pvz., kas 2 valandas arba dar dazniau), siekdami suvalgytijprastg
maisto kiekj. Pats valgymo procesas gali provokuoti tustinimasi.

SKAIDULINES MEDZIAGOS. jprastomis salygomis rekomenduojama
suvartoti ne maziau nei 38 g skaiduliniy medziagy vyrams ir 25 g
moterims. Esant viduriy uzkietéjimui, rekomenduojama padidinti
skaiduliniy medziagy kiekj bent 15 g (Zr. 5 lentele).

Rinkités maisto produktus, gausius maistiniy skaiduliy medziagy:

. Kruopas. Vietoje rafinuoty (valyty) kruopy rinkités viso
grudo kruopas. AviZinius dribsnius pakeiskite avizinémis kruopomis,
kvieciy dribsnius, manus, kuskuso kruopas — kvieciy ar smulkintomis
kvietinemis kruopomis, baltus ryzius — rudais, raudonais, juodais ir
laukiniais ryziais, grikiy dribsnius — dZiovintomis ir nedZiovintomis
grikiy kruopomis. Venkite greito paruoSimo kruopy. Gamindami
kruopas, jy nepervirkite. Kruopas, kurios gali pilnai iSbrinkti vandenyje
be virimo (pvz. grikius), galima tik mirkyti (pvz., Saltame vandenyje
per naktj).

J Duong ir duonos gaminius, miltus. Vietoje rafinuoty milty
duonos rinkités viso grido milty duong, praturtintg skaldytais gradais
ir séklomis. Atkreipkite j nurodytg skaiduliniy medziagy kiekj duonos
gaminiuose — rinkités kaip jmanoma didesnj. RuoSdami patiekalus,
naudokite viso grido miltus. Rinkités viso grido milty makaronus
vietoje jprasty rafinuoty milty makarony. | raciong jtraukite
alternatyviy jvairiy darzoviy pagrindu pagaminty makarony.

. Darzoves ir ankstines darzoves. Darzoviy valgykite daugiau nei
200 g per diena. Prioritetg teikite termiskai neapdorotoms darzovéms,
nenulupkite odeliy. Dalj darZoviy galite pakeisti Svieziai spaustomis
darzoviy sultimis, ypa¢ morky, burokeéliy, molitgy. Jeigu jauciate pilvo
putima, venkite kryzmaziedziy darzoviy: kopusty, brokoliy, kalafiory,
brokoliy, kininiy kopusty, taip pat ¢esnaky, svoguny, svoguny laisky,
ankstiniy darzoviy.



o Vaisius ir uogas. Vaisiy ir uogy valgykite daugiau nei 200
g per dieng. Prioritety teikite termisSkai neapdorotiems vaisiams
ir uogoms, nelupkite odeliy. Dalj vaisiy galite pakeisti SvieZiai
spaustomis jy sultimis. Jeigu jauciate pilvo putima, venkite
Svieziy obuoliy, kriausiy, persiky, nektariny, slyvy, abrikosy, taip
pat pernokusiy banany, tresniy, vysniy, bet kokiy pries valgant
nemirkyty dZiovinty vaisiy ir uogy.

. RieSutus ir séklas. Maistg pagardinkite rieSutais ir ypac
jvairiomis séklomis: saulégrazy, moliugy séklomis, liny sémenimis,
jvairiomis sélenomis, Cija séklomis. Rinkités duonos gaminius,
praturtintus Siomis séklomis. ISbandykite jvairiy rasiy granola.
Jeigu jauciate pilvo putimg, pries valgydami leiskite sékloms ar
granolai gerai iSbrinkti.

MAISTO TEMPERATURA. Prioritetg teikite saikingai karstam arba
Siltam maistui bei gérimames.

SKYSCIAI. Gerkite didesnj nei jprasta skys¢iy kiekj, daZniau rinkités
Siltus skyscius. I1Sbandykite vaisiy ir darZoviy sultis. Kai kuriais
atvejais kava taip pat gali iSprovokuoti tustinimasi.

TUSTINIMOSI  RITUALAS. Susikurkite tustinimosi rezimg —
jpraskite tustintis arba stengtis tustintis tuo paciu metu tam, kad
susiformuoty tustinimosi refleksas. Daliai Zmoniy tustinimosi
refleksas kyla iS karto po valgio, todél nei Siuo atveju, nei jokiu
kitu stenkités nenuslopinti net menkiausio noro tustintis.
Stenkités tustintis ramioje aplinkoje, venkite dirgikliy is
aplinkos, atsipalaiduokite, pries tustinantis galite kelias minutes
pamasazuoti pilva.

FIZINIS AKTYVUMAS. Stenkités pagal individualias galimybes
bati fiziSkai aktyvds: mankstinkite pilvo ir juosmens raumenis,
vaiksciokite ar uzsiimkite kita reguliaria fizine veikla.

Jeilusy kano svoris stabilus, skaitykite maitinimosi rekomendacijas
skyriuje ,,Bendros maitinimosi rekomendacijos sergant onkologine
liga”, jei svoris maZéja ar diagnozuotas mitybos nepakankamumas
—skaitykite rekomendacijas skyriuje ,,Maitinimosi rekomendacijos
mazéjant svoriui arba esant mitybos nepakankamumui”.
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Maitinimosi rekomendacijos svoriui didéjant

VALGYMO REZIMAS IR PORCIJA. Valgykite 4-6 kartus per dieng
nedidelémis porcijomis. Valgykite 3 pagrindinius valgymus ir 1-3
uzkandzius, proporcingai iSsidéstytus tarp pagrindiniy valgymuy.
Nepraleiskite pusrycCiy ir stenkités didesne maisto dalj suvalgyti
pirmoje dienos puséje, o0 mazesne — antroje.

ENERGIJA. Paciento energijos (kalorijy) poreikis turéty buti
jvertinamas individualiai. Siekiant sumazinti energijos (kalorijy)
suvartojima tikslinga valgyti ne dazZniau nei kas 2 valandas, valgyti
mazesnémis porcijomis ir prioritetg teikti maZesnj energijos tankj
turintiems maisto produktams: kruopoms, darzovéms, vaisiams,
paukstienos kratinélei, triusienai ir Zuviai bei liesiems pieno
produktams.

BALTYMAI. Paciento baltymy poreikis turéty buti jvertinamas
individualiai. Baltymy gausius produktus (zr. 2 lentele) stenkités
valgyti pagrindinio valgymo metu. Bent 3 valgymai per dieng
turéty bati gausls didelés biologinés vertés baltymy, kurie
gaunami valgant: paukstieng, triuSieng, Zuvj, liesa mésg, liesus
pieno produktus, kiauSinius.

KRUOPOS. Bent 1 kartg per dieng valgykite
kruopy: ryte kaip koSe, per pietus garnyrui
ar sriuboje arba vakare patiekalg su
kruopomis. Rinkités jvairias viso grudo
kruopas: skrudintusirneskrudintusgrikius,
avizy kruopas, perlines kruopas, rugiy
kruopas, kvieciy kruopas bei pilno grudo
avizinius, miezinius, ruginius, kvietinius
dribsnius. Taip pat raciong pajvairinkite
jvairiy  spalvy ryziais, bolivinémis
balandomis ir kitokiomis kruopomis.
Kruopas virkite vandenyje ir pagardinkite
meégiamais prieskoniais, vaisiais, uogomis,
darZovémis, liesais pieno produktais.




DUONA, DUONOS GAMINIAI, MILTAI. Valgydami patiekalus,
pirmenybe teikite ne duonai, o kruopoms. Rinkités viso grido milty
duong ir jos gaminius, praturtintus jvairiomis séklomis, skaldytais
grudais.

Pirkdamiduong, atkreipkite démesjj jos sudétj: skaiduliniy medziagy
turéty bati >5 g/100 g, cukraus <5 g/100 g ir druskos kiekj <lg/100g,
taip pat jvertinkite pateikta duonos energine verte (kalorijas).
Kepiniams ir patiekalams ruosti naudokite viso grado jvairiy kulttry
miltus (pvz., kvietinius, ruginius, mieZinius, avizinius, grikiy, jvairiy
darzoviy, rieSuty miltus). Venkite jvairiy riebiy ir / ar saldZiy miltiniy
patiekaly.

DARZOVES IR ANKSTINES DARZOVES. Rekomenduojamas darzoviy
kiekis per dieng: 400-500 g. Rinkités jvairias sezonines bei jvairiai
paruoStas darZoves: Sviezias, virtas, troskintas, ruoStas garuose,
raugintas, Saldytas, saikingai marinuotas. Rekomenduojama bent
2-3 kartus per savaite raciong pajvairinti jvairiomis ankstinémis
darZovémis: Zirniais, pupomis, lesiais, avinZirniais, sojy pupelémis
ar jy produktais bei patiekalais is jy. Ruosdami darzoviy patiekalus,
ribokite aliejaus kiekj, taip pat venkite kity riebiy padazy: grietinés,
grietinélés, majonezo. DarZoves pagardinkite citrinos sultimis,
obuoliy, vyno ar balzaminiu actu, jogurtu.

VAISIAIIR UOGOS Rekomenduojamas vaisiy ir uogy kiekis per diena:
200-300 g. DzZiovinty vaisiy ir uogy porcijos dydis — iki 30 g. Vaisiai
ir uogos gali biti valgomi suplanuotiems uzkandziams. Rinkités
jvairius sezoninius bei jvairiai paruostus vaisius ir uogas: Sviezius,
Saldytus, dZiovintus, jvairiai termiskai apdorotus.

PAUKSTIENA, TRIUSIENA, RAUDONA MESA. Prioritetg teikite liesai
baltai mésai: vistienos ir kalakutienos krutinélei bei triusienai. Reciau
valgykite liesg raudong mésa: liesg jautieng, versieng, kiaulieng bei
jvairig Zveériena. Tokia mésa kaip aviena, ériena, ozkiena, Zgsiena,
antiena, strutiena — gali biti pasirenkama epizodiskai.

PERDIRBTA IMESA. Atsakingai venkite arba atsisakykite visos
perdirbtos mésos ir jos gaminiy: rukyty (pvz., rakytas kumpis),
sudyty (pvz., stdyti laSiniai), vytinty (pvz., vytintos desrelés),
konservuoty (pvz., mésos konservai).



ZUVIS IR JUROS GERYBES. Bent 2-3 kartus per savaite valgykite
Zuvies, prioritetq teikite omega-3 riebaly rtgsciy gausioms jurinéms
zuvims (Zr. 3.1 lentele). Venkite riebios ir mazai vertingos Zuvies:
Samo, karpio, ungurio. Atsakingai ribokite arba atsisakykite rukytos
Juvies. Zuvies patiekalus pajvairinimui galite pakeisti termiskai
apdoroty jaros gérybiy patiekalais.

KIAUSINIAL. Valgykite 2-4 kiauinius per savaite. Jprastus visty
kiauSinius galite pakeisti jvairiy kity paukséiy kiausiniais (pvz.,
putpeliy). Prioritetg teikite virtiems kiauSiniams arba liesam omletui.
Kiausinius gardinkite krienais, garstyCiomis, bet venkite majonezo.
Taip pat venkite kiausiniy patiekaly su gausiu kiekiu sviesto, aliejaus,
soninés ar lasiniy.

PIENO PRODUKTAI Rinkités jvairius liesus ir nesaldintus pieno
produktus. Negerkite pieno, kefyro, pasuky vietoje vandens.

RIESUTAI IR SEKLOS. Riedutus ir séklas galite rinktis suplanuotiems
uzkandziams, kai porcijos dydis iki 30 g. Venkite studyty, cukruoty
rieSuty ir sékly.

RIEBALAI. Ribokite bet kokios kilmés riebalus ir prioritetg teikite
augaliniams riebalams (pvz., liny sémeny, rapsy, alyvuogiy aliejams).
Saikingai valgykite sviestg, lydytg sviestg, grietinéle, grietine. Saikingai
valgykite aliejingus vaisius —avokadus ir alyvuoges. Atsisakykite tauky,
margarino, riebaly misiniy, kokosy ir palmiy riebaly.

PRIESKONIAI. RuoSiama maistg skaninkite jvairiais Jums patinkanciais
prieskoniais. Atsakingai ribokite druskg ir gausiai sudytus produktus:
rukytus, sudytus, vytintus, konservuotus, jvairius padazus, duonos
gaminius ir pan.



SALDUMYNAI Ribokite saldumynus iki 1-2 karty per savaite, prioritetg
teikdami namuose gamintiems desertams. Gamindami jvairius
desertus, saldy skonj pabandykite iSgauti naudodami jvairius kitokius
produktus vietoje jprasto cukraus: pernokusius vaisius, dZiovintus
vaisius ir uogas, burokélius, morkas, molitgus, saldZigsias bulves.
Stenkités neturéti saldumyny savo aplinkoje: namuose, darbe.

SKYSCIAI.  Paciento skys¢iy poreikis turéty bati jvertinamas
individualiai. Paprastai rekomenduojama isgerti 1,5-2,0 | vandens ar
nesaldintos arbatos per diena. Filtruota kava taip pat gali biti geriama
(iki 2 puodeliy per dieng). Venkite kavos gérimy pieno pagrindu,
kakavos, sul€iy ir saldZiyjy gérimy.

FIZINIS AKTYVUMAS. UiZsiimkite reguliaria individualiai pasirinkta
fizine veikla. Pakankamas fizinis aktyvumas padés sustiprinti raumenis
bei nepriaugti nepageidaujamo svorio.

) - #

GYDYTOJO DIETOLOGO KONSULTACIJOS. Didéjant svoriui, tikslinga
gydytojo dietologo konsultacija. Gydytojo dietologo ambulatorinés
konsultacijos galimybés teiraukités savo ar kituose pirminés asmens
sveikatos prieziaros centruose (poliklinikose).

Gydytojo dietologo ambulatorinei konsultacijai reikalingas Seimos
gydytojo ar kito gydytojo specialisto (pvz., gydytojo onkologo)
siuntimas.



Priedai

1 lentelé. Kidno maseés indekso (KMI) apskaiéiavimas ir rezultaty interpretacijos

K@ino masés indeksas (KMI) = svoris (kg) / tigis (m)>

Normalus (sveikas) svoris 18,5-24,9
Antsvoris 25-29,9

I laipsnio nutukimas 30-34,9

1 laipsnio nutukimas 35-39,9
Morbidinis nutukimas >40

2 lentelé. Baltymy kiekis maisto produktuose

Baltymy
kiekis (g)

Produktas (100 g)

Paukstiena, Zuvis ir mésa

Vidtiena / kalakutiena (krGtinélé) 23-24
Vistiena / kalakutiena (kitos dalys) 16-20
Triusiena 20
Zvériena 20-23
Jautiena (liesa) 20
Jautiena (riebi) 16-17
Kiauliena (liesa) 20
Kiauliena (riebi) 9-17
Zuvis (jiros) 18-20
Zuvis (gély vandeniy liesa) (pvz.: lydeka) 18-19
Zuvis (gely vandeniy riebi) (pvz.: karpis, $amas) 16-18
Pienas ir pieno produktai

Pienas/ kefyras/ rugpienis/ pasukos/ jogurtas/ grietiné/ sojy pienas 3-4
Graikiskas jogurtas 4-9
Airanas 1-2




Varskeé (birios konsistencijos) 15-20
Varské (gradéta) 10-15
Varskeé (tepamos konsistencijos) 5-10
Varskés suriai (kietos konsistencijos) 18-22
Varskeés sariai (tepamos konsistencijos) 3-10
Kiti baltieji striai (pvz.: feta, mocarela, ozkos) 10-20
Geltonieji striai (pvz.: fermentinis, kietasis) 23-35
I3ragos (skystos) iki 1
13ragos (milteliai) 11-14
I3ragy izoliatas (koncentruoti milteliai) 70-90
Kiausiniai (1 vnt.)

Vistos (didelis, visas) 6,3
Vistos (didelis, baltymas) 3,6
Putpelés 1,2
Zasies 20,0
Anties 9,0
Kalakuto 10,8
Gradai, kruopos, riesutai, séklos, ankstinés darzovés

Grikiy, avizy, mieziy, kvieciy ir rtgiy kruopos 9-15
RyzZiai 7-9
Bolivinés balandos 14
Kitos kruopos (pvz. kukurizy, many, kuskuso, sory, sorgo, bulguro) 9-13
Makaronai 12-14
Zirniai, pupos, lesiai, avinZirniai (dZiovinti) 19-25
Sojy pupelés (dZiovintos) 30-40
Sojy pupelés (3vieZios/ konservuotos/ $aldytos) 11-12
Sojy produktai (pvz.: siiris, mésa, farsas) 7-22

4




3.1 lentelé. Omega-3 riebaly ragsciy eikozapentaeno (EPR) ir dokozaheksaeno (DHR) kiekis Zuvyse ir jaros

gerybése

Produktas (100 g) EPR (g) DL )
Lasisa, atlantiné, laukiné 0,321 1,115
Lasisa, atlantiné, fermoje 0,862 1,104
Silke, atlantiné 0,709 0,862
Menké, atlantiné 0,064 0,12
Menké, juodadémeé 0,042 0.089
Menké, ledjirio, Polokas 0,049 0,116
Upétakis, vaivorykstinis, laukinis 0,167 0,42
Upétakis, vaivorykstinis, fermoje 0,217 0,516
Skumbré, Atlantiné 0,898 1,401
Sardinés, Atlantinés, aliejuje 0,473 0,509
Karpis 0,238 0,114
Otas, Atlantinis 0,066 0,128
Vegéle 0,07 0,096
KardZuvé 0,108 0,648
Tilapija 0,005 0,086
Lydeka, upiné / eZery 0,033 0,074
Lydeka, geltonoji 0,086 0,225
Samas, laukinis 0,13 0,234
Samas, augintas fermoje 0,017 0,057
Jaros eserys 0,062 0,153
Ryklys 0,316 0,527
Ersketas 0,194 0,093
Tunas, paprastasis 0,283 0,89
Tunas, konservuotas aliejuje 0,066 0,178
Tunas, konservuotas vandenyje 0,233 0,629
Plekéne 0,137 0,108




Krevetés 0,03 0,031

Krabas, mélynasis 0,17 0,15
Austrés 0,177 0,136
Midijos 0,188 0,253

3.2 lentelé. Omega-3 riebaly ragséiy daugiausiai alfa-linoleno riebaly ragsties (ALR) kiekis augaliniuose

produktuose
Produktas (100 g) Omega-3 riebaly ragstys (daugiausiai ALR) (g)
Aliejai
Liny sémeny 53,3
Graikiniy riesuty 10,4
Rapsy 7,4

Riesutai ir séklos

Liny sémenys 22,8
Kanapiy séklos 10,0
Graikiniai riesutai 9,0
Pilkieji graikiniai rieSutai 8,7

4 lentelé. Produkty ruosimo temperatira

Produktas Ruosimo temperatiira (°C)

Jautiena, ériena, versiena, kiauliena 72

Kalakutiena, vistiena 74

Kiausinis Ruosti, kol baltymas ir trynys bus kieti

Patiekalai i$ kiausiniy, tokie kaip omletas, suflé, frittata 72

Zuvis, tokia kaip lai$a, paltusas, tunas, skumbré, 3amas 63 (kol kiinas taps nebepermatomas)

Krevetés, omaras, krabas Kol mésa nebepermatoma, perlo spalvos

Moliuskai, austrés, midijos g:;::?(;(;t:;;c;lsa_ts;igdrjzlsdlt(:auklés;

Lukutes Gaminvki-tev,_kol bu§ pigno baltumo spalvos,
nepersvieciamos ir tvirtos
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5 lentelé. Skaiduliniy medZiagy kiekis maisto produktuose

Produktas (100 g) rsr:(:(ii:iua"gr:)is(g)
Grudai ir kruopos

Grikiai 10
AviZos ir aviZiniai dribsniai, viso grido 10-12
Mieziy, perlinés kruopos ir mieZiy dribsniai, viso grido 7-13
Speltos kruopos 8
Kvieéiy kruopos 12-13
Many kruopos 3-4
Kuskusas 5
Rugiy kruopos 15
Boliviné balanda 7
RyZiai, balti 1-3
RyZiai, rudi 3-4
RyZiai, laukiniai 6
Makaronai 3
Makaronai, viso grido 7-10
Duona 3-10
Batonas 2-3
Miltai, rafinuoti 2-3
Miltai, viso grado 10-17
DarzZovés ir ankstinés darZovés

Pastarnokai, baklazanai, saldZiosios bulvés 3-4
Kopustai, brokoliai, kalafijorai, briuselio kopustai, kininiai kopastai, morkos, Spinatai, 23
baltos bulvés su lupena

Salotos, salierai, ridikai, ropés, baltos bulvés be lupenos 1-2
MoliGgai, cukinijos 0,5-1
Pomidorai, agurkai 0,5




Vaisiai ir uogos

Persikai, nektarinai, slyvos, mandarinai, greipfrutai, vynuogés, ananasas, mangas 1-2
Obuoliai, kriausés, abrikosai, apelsinai, vysnios, braskeés 2-3
Persimonai, agrastai, serbentai, kiviai 3-5
Avietés, avokadai, dZiovinti vaisiai ir uogos 5-10
Melionai, arbGzai <1
Riesutai ir séklos

Migdolai, lazdyno, graikiniai, penkano, makadamijy, pistacijy, braziliné bertoletija, 712
sezamo séklos, sél

AnakardZiai, kedro 3
Sélenos 43
Sémenys 27
Cija séklos 38
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POLA kortelés turétojams POLA nemokamai teikia individualias specialisty
konsultacijas:

o Teisines: atsakysime j klausimus, susijusius su sveikatos, darbo,
socialinés apsaugos, draudimo, paveldéjimo teise;

o Psichologines: suteiksime Jums ar JUsy artimajam profesionalig
psichologine parama, kad gydymo ir sveikimo procesas buty lengvesnis;

o Dietologo: patarsime dél bendros mitybos, fizinio aktyvumo, streso
kontroliavimo.

POLA kortele gali gauti bet kuris fizinis asmuo, kuriam yra diagnozuota
onkologiné liga, susipazines su kortelés taisyklémis ir uzpildes kortelés paraiska.

Jei onkologiné liga diagnozuota nepilnameciam asmeniui, POLA kortelé gali
bati iSduodama vienam is jo tévy / globéjy.

POLA kortelé yra nemokama, ja uZsakant internetu, reikia sumokéti uz
siuntimo iSlaidas. I1Sduodant kortele, prasoma onkologine diagnoze jrodancio
medicininio dokumento, kortelé yra vardiné su unikaliu numeriu.

Daugiau informacijos: https.//pola.lt/pola-kortele/ arba telefonu +370 650 56151
Visa aktuali informacija vienoje vietoje — pacienty navigacijos sistema
www.priesvezi.lt — ¢ia rasite informacijg pagal etapg, kuriame Siuo metu
pacientas yra: ar domisi prevencija, ar jam jtariama onkologiné liga, ar
laukia gydymo, ar vyksta aktyvus gydymas, pasiekta remisija arba jei
gydymas nebeveikia.




Uzrasai




Daugiau informacijos: www.pola.lt www.priesvezi.lt




