PAVYZDINIS VALGIARASTIS

ERGANCIOJO

Patiekalo Kiekis i A i il ‘
pavadinimas (0) Baltymai | Riebalai | Angliavandeniai|  Kcal . . ROS AT
PUSRYCIAI i P : T OS

TirSta aviziniy 200 | 8,894 | 4,723 33,032 210,212
kruopy ko$é su

| N
morkomis VEZIU MI | I BA
Batonas 50 | 4,000 | 1,150 26,300 131,550
Arbata su citrina | 200 | 0,200 | 0,000 15,000 58,000 . 3
IS VISO: 13,094 | 5,873 74,332 399,762 ‘
PRIESPIECIAI e
Obuolys ~200| 0,800 | 0,800 26,000 114,400
Greifrukty sultys | 200 | 1,000 | 0,200 18,400 84,000
IS VISO: 1,800 | 1,000 44,400 198,400
PIETUS
Perliniy kruopy 250 | 1,334 | 3,131 5,705 67,334
sriuba su
darzovémis &
Virta jautiena su 75 | 21,200 | 3,923 0,491 129,072 i
padazu s
Morky kosé 100 | 2,086 | 7,744 7,498 112,035 | 5 . o o _ o

Morky salotos su | 83 | 1,345 | 3,145 6,120 70,165 | | Sis lankstinukas iSleistas uzZ léSas, kurias paaukojo Lietu-

obuoliais ir 10 | 0,240 | 3,000 0,310 29,400 vos zmones, skirdami 2 procentus savo pajamy mokescio
gﬂ'gggeduona &5 I sag [vgas S e visuomeninés organizacijos ,ISmokime gyventi su vézio liga®

Dziovinty obuoliy | 200 | 0.400 | - 29,6 116,000 veiklai remti. Visiems jiems nuoSirdziai dekojame.

kompotas

'PSA\\;XSKOAN m 30,505 | 21,663 74,264 648,206 = Norintieji gauti daugiau informacijos gali kreiptis |
Buliysalotos | 60 | 1,369 | 2244 | 7,912 | 64,940 = VUOIgydytoja distologe ar dietiste
su virtomis = tel. 8 (5) 2786731 (639 kabinetas) arba |
gworkomis ol e L = VUOI VéZio informacijos centra

rieting I ,00 ; ! S i
Juoda duona 40 | 25600 | 0’600 16,360 82,800 - tel. 8(5)2786802, el. pastu cancer@vuoi.lt
Apelsiny suftys | 200 | 0,600 | 0,100 9,900 90,000 = Parengé: gydytoja dietologé dr. L. Jaseviciené,
ISVISO: 4,209 | 5,834 34,482 267,185 m  (jetiste V. Juozelitnaité
VAKARIENE .

u

Bulviy suktinukai | 250 | 8,805 | 7,604 40,361 265,281 Vilniaus universiteto Onkologijos institutas (VUOI)
su darZovémis

Skystas pieno 30 | 0,883 | 2,089 2,184 31,200

padazas

Kriausé ~100| 0,400 | 0,300 9,500 42,000
IS VI§0: ) 10,088 | 9,993 52,045 338,401
PRIESNAKCIAI

Kefyras 200 | 5,600 | 6,400 8,200 112,000
Juoda duona 20 | 1,300 | 0,300 8,180 41,400
IS VISO: 6,900 | 6,700 16,380 153,400
IS VISO: 66,596 | 51,063 295,903  |2005,354

1§ viso — 2005,354 kcal, baltymy — 66,596 g,
riebaly — 51,063 g, angliavandeniy — 295,903 g
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SVARBIAUSI MAITINIMOSI PRINCIPAI SERGANT

PROSTATOS VEZIU:

. PATARIAMA VENGTI:

daugiau vartoti augalinio maisto — vaisiy, darZoviy, daug
skaiduly turinCiy grodiniy ir ankstiniy kultry maisto

produkty
gyvuliniy riebaly (taukuy, lajaus)

riboti gyvuliniy riebaly vartojima
riboti cukraus vartojima
gerti daugiau skysciy

cukraus ar jo daug turinCiy maisto produkty (torty, keksu,
pyragy, kremy, Sokolado, Sokoladiniy saldainiy)

stiraus, rikyto, marinuoto, konservuoto maisto

riebios Zuvies, paukstienos ar kitos riebios mésos, riebaus
pieno ar riebiy jo produkty

stipriai aStriais prieskoniais (pipirais, kariu, ¢esnaku, actu,
druska) pagardinto maisto

gérimy, kuriy sudétyje yra kofeino (juoda kava, kakava, stipri
arbata)

alkoholiniy gérimy

. REKOMENDUOJAMA:

valgyti vaisius ir darZoves, ypac Zalios, geltonos ar oranzinés
spalvos; Sie vaisiai ir darzovés turi daug vitaminy, mineralu,
fitocheminiy medziagy; sergant prostatos véziu, naudinga po-
midoruose esanti karotinoidy grupés medziaga — likopenas,
kurio dar daugiau susidaro pomidorus apdorojus termiskai
(pomidory sultyse, padazuose, troskintuose pomidoruose);

- faip pat jo gausu braSkése, arbizuose, greipfrutuose, raudo-

nose vynuogeése, granatuose; kai kuriy tyrimy duomenimis,
prostatos vézio atveju ne maziau naudingi yra sojy produktai,
turintys daugiau nei kiti fitocheminiy medziagy — izoflavanoi-
dy; naudinga zalioji arbata, joje yra antioksidanty — katechiny,
stabdanciy naviky vystymasi

valgyti daug skaiduliniy medziagy turin¢io maisto: rupaus ma-
limo gridy duonos, jvairiy kruopy patiekaly, SvieZiy darZoviy
ir vaisiy (kopasty, obuoliy, slyvy, rabarbary); per parg reko-
menduojama su maistu gauti 30-35 g skaiduliniy medZiagy
vartoti augalinius riebalus

per parg iSgerti ne maziau kaip 2 | skysciy \
valgyti nedidelius kiekius maisto, reguliariai

REKOMENDUOJAMY IR VENGTINY MAISTO

PRODUKTU SARASAS
Produkty Rekomenduojami Vengtini
grupe gaminiai gaminiai
Vakaryksté arba
Duonos dziovinta rupi ruginé
ir pyrago ir kvietiné duona,
gaminiai dzinvésiai; Sviezi duonos
ir pyrago gaminiai
Liesa mésa Riebi kiauligna, avi-
Mésa (jautiena, versiena, ena, jautiena; kon-
auké,tiena kiauliena, triusiena), servuota, rikyta,
guvis ’ | paukstiena (vistiena, stidyta mésa, Zuvis;
kalakutiena), liesa Zuvis | rikytos, dZiovintos
(menke, juros lydeka) | desros, desrelés
Pienas ir jo produktai (jei
pieng zmogus toleruoja
Pienas ir jo |apskritai) — kefyras, Riebds pieno
produktai jogurtas, neriebi grieting, | produktai
neriebi grietinéle, varské, y
saris
Kiausiniai ir | Virti, kepti kiauSiniai
ju gaminiai |arba omletas
kruopos (Grikiy, kvieciy,
Kruopy ir mieziy, avizy, ryziuy,
makarony | many, ,perlinés®),
gaminiai makaronai, vermiseliai,
spageciai
|vairiy rasiy darzovés —
bulvés, ridikeliai, ridikai,
pupelés, Sparaginés
e s |Mamots
Darzovés i stdytos ir raugin- #

kopistings darZoveés, sa-
lierai, agurkai, pomido-
rai, rabarbarai, morkos,
burokeliai — Sviezios,
virtos, troskintos, keptos

tos darZoves

‘ =

i Vaisiai ir

Sviezi vaisiai ir uogos,
ypac Zalios, oranzinés
ir geltonos spalvos (ba-
nanai, persikai, obuoliai,

togos kriau$és, kiviai, ananasai
ir kt.); dZiovinti vaisiai,
abrikosai, datulés

I | Augalinis aliejus, svies- i

Riebalai tas, margarinas Taukai
Pieniskos pertrinty

Skitlias krugpg ir darzpvu;; . Alstflos, sarios, &
skaidrios su liesa mésa, |riebios
paukstiena ar Zuvimi
Vanduo, vaisiy ir uogy ﬂgﬁg\?akg?’ri I

Gérimai kompotai, sultys, arbata, i il

i bata; alkoholiniai
gira, limonadas gérimai
Pyragai, tor-
| Saldumynai Visi cukraus turintys tai, Sokoladas,

produktai, bet nedideli jy
kiekiai

Sokoladiniai sal-
dainiai, gaminiai .‘
su kremu ir kt.

Prieskoniai

Cinamonas, vanilé,
gvazdikeliai, krapai,
petrazolés ir kiti pries-
koniai, nesuteikiantys
patiekalui astrumo,
stirumo

Pipirai, karis, ac-
tas, druska, mais- |
tas, turintis daug |
prieskoniy




