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GYDYTOJY REKOMENDACIJOS IR
PATARIMAI ESANT VIDURIAVIMUI:

1. Pasirinkite tinkamg maisto paruoSimo buda:
maista virkite vandenyje, sultinyje ar ruoskite ga-
ruose:

* Gleivingas kruopy sriubas (nenaudoti kvietiniy, per-

 Maisto produkty, skatinanciy dujy susidarymg zar-
nose: vaisiy (zaliy obuoliy, kriausiy, slyvy, vynuo-
giy), darZoviy (pupeliy, brokoliy, ropiy, Zirniu, leSiu,
kukurdzy, svogunuy, ridikeliy);

» Maisto, gausiai pagardinto prieskoniais (pipirais,
kariu, Cesnaku, actu, druska ir kt.);

liniy, many kruopuy) virkite vandenyje ar liesos me-
s0s, paukstienos, Zuvies sultinyje. | sriubas galite
pridéti pertrintos mésos, virto kiausinio baltymo,
pjaustyty darzoviy (bulviy, morkuy);

Antrajam patiekalui paruoSti mésa turi bati be saus-
gysliy, vistiena ir kalakutiena be odeles; iS mésos
ir Zuvies gaminkite tyres, maltos mésos patiekalus
virkite vandenyje ar ruoSkite garuose (pvz.: garuose
ruoSti maltiniai);

RyZiy, avizy, grikiy kruopy koSe virkite vandenyje,
galite jdeti truputj sviesto.

2. Venkite:
Riebaus, sdraus, kepto, saldaus, rikyto, marinuo-
to, konservuoto maisto;
Maisto produkty, turiniy daug skaiduliniy medziagy,
laisvinanciy vidurius: SvieZiy darzoviy ir vaisiy (ko-
pasty, obuoliy, slyvy, rabarbary), rupios duonos;

Vaisty ar maisto papildy, turinCiy magnio — magnis
skatina viduriavima;

3. Kaip ir ka valgyti:
Maista valgykite nedideliais kiekiais ir kramtykite lé-
tai, uzvére burng, kad neprarytuméte oro;
Maitinkités daugiau baltymy turinCiu maistu — ry-
Ziais, virtais kiauSiniais, vakarykSte balta duona,
skrebuciais, virta mésa (jautiena, neriebia kiaulie-
na), paukstiena (vistiena, kalakutiena), zuvimi (jiros
lydeka, menke). Nestipriai viduriuojant tinka jogur-
tas, jei apskritai toleruojate pieng ir jo produktus;
Skyscius gerkite mazais gurks$neliais. Rekomen-
duojama iSgerti 8-10 stikliniy skyscCiy per diena;
Negerkite karSty ar Salty gérimy.
Vartokite maisto papildus, kuriuos rekomendavo
gydytojas;

* Vartokite vaistus, jei pataré gydytojas.



4. Vartotiny ir vengtiny maisto produkty lentelé:

irtne
VIrosS

sutrintos morkos.

Suti iU

sirupai — ribotai.

Maisto = o Mais SRy
g;i;ﬁ“ Vartotina Vengtina gruggﬁ Variotina
Bl Vakarykte arba Svjeiiq rugine ir Liesos mésos, Riebios, pienidkos
: S0 kvietiné, juoda duona, paukstienos ar Zuvies | sriubos. Gleivingos
ir pyrago dZiovinta balta duona s e et et i
gaminiai Dyrago gaminiai duona su kvieciy sultiniai, gleivingos kvietiniy, perliniy,
= sélenomis. kruopy, virty many kruopy
Sriubos vandenyije ar sultinyje | sriubos, sriubos
su darZzovémis su vengtinomis
(bulvémis, morkomis) | darZovémis
ir virta pertrinta mésa | (kopustais, Zirneliais,
sriubos. burokéliais).
Kefyras, jogurtas,
: = grietiné, grietinélé,
g:ggzls(tgilo varske, suris, jei Pienas. Géarima
pieno produkus P
apskritai toleruojate.
Kepti
: Ryziy, avizy, grikiy, = Salqikliqi, saldun)y.ngi,
Kruopuir | iy kruopos, | Perlinés, miezinés, pudingai, pyragaiciai
makarony Ay kvietinés, many - su riesutais
gaminiai makaronai, jei Kruopos .| Uogiené, medus, S
viduriuojate nestipriai. : Saldumynai ar dziovintais

vaisiais, dzemais,
marmeladais. Riebls
konditerijos gaminiai.

Vaisiai ir
uogos

Visi virti vaisiai ir
u0gos be luobelés
ir sékly (kompotai,
kisieliai, kepti
obuoliai), tinka
dZiovintos mélynés.

Zali ar konservuoti
vaisiai bei uogos su
luobele ir séklomis,
razinos, figos, datulés,
bananai. Vaisiai,
didinantys dujy kiekj
zarnose: zali obuoliai,
vynuoges, avokadai,
kriauseés, slyvos.




4 Pavyzdinis valgiarastis:

Patiekalai, produktai

iSeiga
(gramais)

PRIESPIECIAI
Keptas obuolys
Arbata su cukrumi

640 keal
150 g
200 ml

PAVAKARIAI
Bulviy salotos su virtomis morkomis
Ciobreliy arbata

175 keal
60 g
200 ml

Batonas

40 g

PRIESNAKCIAI
Arbatos antpilas
Pieniski traSkuciai

150 keal
50 ml

40 g

I viso — 2443 kcal, baltymy — 108,17 g, riebaly — 62,28 g,

angliavandeniy 276,03 g

DEMESIO: stipriaividuriuojant laikykités grieziesnés dietos,
esant lengvesniam viduriavimui galima valgyti daugiau
produkty negu pateikta pavyzdiniame valgiarastyje!

Norintieji gauti daugiau informacijos gali kreiptis
VUOI gydytoja dietologe ar dietistg

tel. 8 (5) 2786731 (639 kabinetas)

arba j VUOI VéZio informacijos centra

tel. 8(5)2786802, el pastu cancer@vuoi.lt

Parengé: gyytoja dietologé dr. L.JaseviCiené,
dietisté V. Juozelidnaité

Vilniaus universiteto
Onkologijos institutas (VUOI)



