KAIP PADETI SAU IR
SAVO ARTIMAJAM PASVEIKTI?

.

—
Mitybos rekomendacijos bei patarimai, kaip jsitraukti j savo ar
savo artimojo sveikatos prieZitiros ir gydymo procesq einant

onkologinés ligos keliu

lceland D{ﬂj— q’ POLA
Liechtenstein Active ‘( pagalbos onkologiniams

Norway citizens fund ligoniams asociaci ija




1$leido:

Pagalbos onkologiniams pacientams asociacija (POLA)
Kalvarijy g. 300, Vilnius

www.pola.lt

2023

Leidinio dalys negali bati naudojamos komerciniais tikslais jokia forma ir jokiomis priemonémis: nei elektroni-
némis (kompaktiniai diskai, internetas ir pan.), nei mechaninémis (kopijavimas, perrasinéjimas), nei informa-
cijos saugojimo ar taisymo, be rastisko leidéjo (POLA, el. p. info@pola.lt), sutikimo. Naudoti $j leidinj leidZziama
nekomerciniais tikslais su salyga, kad $altinis tinkamai cituojamas.

Sis leidinys parengtas ir i§leistas nekomerciniais tikslais.

Rengiant leidinio skyrius apie dietos tikslus ir mitybos rekomendacijas panaudotos iStraukos i$ Lietuvos
Dietology draugijos kartu su POLA parengto leidinio ,Maitinimosi rekomendacijos sergant onkologine liga“
organizacijos ,Digestive Cancers Europe” leidiniu ,, Dietary Advice Booklet”, gyvensenos medicinos specialistés
Giedrés Alinauskaités-Strumilienés paskaitomis, rengiant skyriy apie onkologine liga sergancio paciento
artimyjy jsitraukimg j gydymo procesg jtraukti gydytojos Editos Juodzbalienés patarimai bei organizacijos
,Digestive Cancers Europe” leidinys ,,A Guide to Caring for Someone with Colorectal Cancer”.

ISBN 978-



TURINYS

Ar yra produkty, kuriy vertéty atsisakyti susirgus onkologine liga?........ccccccecvvvennenn. 4

Maitinimosi rekomendacijos mazéjant svoriui arba esant mitybos
NEPAKANKAMUMIUI..viiiiiiiie e e et e e e s ba e e e eete e e seneaeeesnnaeaean 5

Maitinimosi rekomendacijos esant blogam apetitui......cc.cccceeveviiiiiciiee e, 7

Maitinimosi rekomendacijos esant burnos gleivinés pazeidimams

ar rJimMO SULTTKIMAMS .oeiiiiiieciiee e e e e s e e e e tre e e e ataeeesntreeeenntaeeennees 8
Kas yra polifenoliai, kokios jy rasys ir reikSmeé sveikatai........ccceccveeevieeeenciee e, 9
Artimyjy vaidmuo padedant einantiems onkologinés ligos keliu ..........ccccceevveennenn. 12
Kodél svarbu lydéti artimajj pas gydytojg? .....ccccueeeeiiieeeciiee et 12
Gydytojui onkologui uzduotini klausimai vizito Metu..........cccceeecieeeeciiiee e 13

Naudingi patarimai, kaip sklandZziai ripintis serganciu artimuoju
NEPAMIISTANT SAVES...eiiiiiieeeeiiee ettt e eeteeeeett e e e erte e e e rreeeeebaeeeessbaeeesasaeeeebaeseenssaeesnasens 14



AR YRA PRODUKTY, KURIY VERTETY ATSISAKYTI SUSIRGUS
ONKOLOGINE LIGA?

Pasak gyvensenos medicinos specialisty, pagrindinis sveikos mitybos principas gali bati
nusakytas labai paprastai paklausiant saves ,Ar be Sio produkto mano kiinas neisgy-
vens?” Nustebsite suvoke, kiek daug pirkiniy galétumeéte atsisakyti po atsakymo j §j
klausima.

Ko batinai reikéty atsisakyti i$ savo valgiarascio susirgus onkologine liga:

Rafinuoti, perdirbti gradai: balti miltai, nuslifuoti ryziai, perlinés kruopos, nepilno gri-
do aviZos, pustos duonelés, trapuciai.

Cukrus ir sintetiniai jo pakaitalai. Cukraus daugiausia randame konditerijos produktuo-
se, leduose, bandelése, batone, sirupuose. Cukraus yra majoneze, padazuose, garsty-
Ciose.

Krakmolingos bulvés.

Keptas ir riikytas maistas, ypac kepta ir raudona mésa, kurios reikéty vengti. Kepant
mésg, susiformuoja akrilamidas — kancerogenas, kuris skatina Igsteliy mutacijas, todél
svarbu vengti lauze, keptuvéje kepto maisto, ypa¢ mésos.

Atveitiniai, nesezoniniai, saldis vaisiai.
Alkoholis.

Virskinant cukry, daug krakmolo turincius produktus issiskiria daug gliukozeés, kurios or-
ganizmas nesugeba jsisavinti. O pertekliné gliukozé skatina véZiniy lasteliy dauginimasi.
Sveikam Zmogui per dieng galimas 25 g cukraus kiekis (2 nubraukti valgomieji Saukstai).
Cukraus yra jvairiuose produktuose — makaronuose, duonoje, padazuose ir organizmas
su tokiu cukraus ir gliukozés kiekiu kraujyje negali susitvarkyti. Tuomet gliukozés per-
teklius virsta riebalais, kurie yra uzdegimy moduliatoriai, o véZys ir auga uzdegiminéje
aplinkoje. Todél valgant produktus, kuriuose gausu cukraus ir krakmolo, tiek maitiname
vézZines lasteles, tiek sukuriame joms daugintis palankig aplinka.

Maisto paruos$imo bidai. Maisto ruosimui naudokite jvairius gaminimo bddus: virkite,
troskinkite, ruoskite garuose, kepkite orkaitéje, reciau — keptuvéje ar grilyje. | raciong gali
bati jtraukti ir Saldyti produktai: darZoveés, ankstinés darzovés, prieskoninés Zolelés, vaisiai,
uogos, taip pat jvairlis namuose pagaminti saldyti gaminiai (pvz., varskéciai, virtinukai) ar
net SvieZio naminio maisto nesuvalgyti likuciai.

Naminis maistas. Prioritetg teikite namuose ruostam Svieziam Zinomos sudéties mais-
tui. Nesant galimybés valgyti namuose ruostg maista, rinkités SvieZiai paruostg kaviniy
maistg, bet galite pasiteirauti patiekalo recepto, ruosimo bido ir pan. Venkite maisto
iS greito maisto uzkandiniy, kiosky, vagonéliy, turgavieciy, prekybos centry kulinarijos
skyriy, taip pat bet kur perkamy pramoniniy pusgaminiy.
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MAITINIMOSI REKOMENDACIJOS MAZEJANT SVORIUI ARBA ESANT
MITYBOS NEPAKANKAMUMUI

Mitybos nepakankamumas gali issivystyti bet kokio sudéjimo ar kiino svorio Zmogui, net
ir turintiems nutukima bei gali rimtai pakenkti sveikatai ir gydymui. Mitybos nepakanka-
mumas gali iSsivystyti per tam tikrg laika, kai valgoma nepakankamai.

Pasitarkite su savo dietologu apie mitybos nepakankamumag, jeigu:

— per pastarajj laikotarpj be jokiy pastangy sumazéjo Jisy kino svoris;

— sumazéjo JUsy apetitas;

dél kokios nors prieZasties Jums sunku valgyti;

jauciate silpnuma arba nuovargj;

turite problemy dél patinimo ar skysciy kaupimosi.

Mitybos nepakankamumas néra neiSvengiama vézio pasekmé. Gaudami tinkamg pagal-
ba ir pakeite savo mitybg, sumazinsite nevisavertés mitybos poveikj Jasy ligos gydymo
veiksmingumui ir greiciau sveiksite.

VALGYMO REZIMAS IR PORCIJA. Valgykite 5-6 kartus per dieng, 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. Bldai, kaip paturtinti maistg papildomomis kalorijomis ir padidinti patie-
kaly energijos tankj:

Paukstiena, triusiena, Zuvis, mésa. Rinkités riebesne paukstiena (pvz., Slauneles vietoje
kratinélés), riebesne Zuvj (pvz., 1asisa vietoje jlros lydekos), riebesne mésg (pvz., kiaulie-
nos sprandine vietoje kumpio mesos). Siy produkty patiekalus ruoskite su papildomais
padazais: aliejumi, grietinéle, grietine, jvairiais sdriais.

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

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 gabalé-
liais, uogiene, Sokolado gabaléliais ir pan.

Duona. Rinkités duong, gausia saulégrazomis ir molitigy séklomis. Taip pat j raciong
jtraukite jvairius duonos pakaitalus: duoniukus, duonos lazdeles. Stenkités duong ar jos
pakaitalus valgyti prie su jais deranciy kity patiekaly ir uzkandziams. Papildomai duong
galima pagardinti uztepant sviesto, rieSuty sviesto, sirio.

RiesSutai ir séklos. Koses, troskinius, salotas, kokteilius, padaZus praturtinkite jvairiais
trintais ar kitaip smulkintais riesutais, saulégrazy ar molitigy séklomis, migdoly ar koko-
sy drozlémis, jvairiy riesuty sviestu, chalva.
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Darzoveés ir ankstinés darzovés. Kai reikia didinti svorj, ribokite darzoviy iki 200 g per die-
ng. DarZzovés — produktas, kurio energijos tankis nedidelis. Darzoves ir jy patiekalus gar-
dinkite aliejumi, grietine, grietinéle, jvairiais slriais, avokadais ir alyvuogémis, riesutais ir
séklomis. Bulviy kose ruoskite naudojant grietinéle ar grietine, sviestg ir/ar kietgjj surj.

Vaisiai ir uogos. Kai reikia didinti svorj, ribokite vaisiy ir uogy kiekj iki 200g per diena.
Vaisius ir uogas valgykite derinant juos su kitais kaloringais produktais: pieno produk-
tais, rieSutais ir séklomis, rieSuty sviestu. Vaisiai ir uogos gali buti pateikiami kokteiliy,
deserty, namuose gaminty ledy pavidalu. Vaisiy ir uogy sultys gali biiti geriamos vietoje
vandens. Nerekomenduojama uzkandziams valgyti tik vaisius arba uogas (maisykite juos
su riesutais, séklomis ar pan.), todél kad tokiu bldu bus suvartojamas sglyginai nedidelis
energijos (kalorijy) kiekis, o sotumo jausmas priesingai — per daug stiprus.

Riebalai. Patiekalus gardinkite jvairiais riebalais: aliejais, sviestu, lydytu sviestu, riesuty
sviestu. Riebaly kiekis turéty bati toks, kuris iSlaiko gerg patiekalo skonj, nesukelia fizinio
diskomforto ir neslopina apetito.

Saldumynai. Mazéjant svoriui ar esant mitybos nepakankamumui saldumynai yra reiks-
mingas papildomos energijos Saltinis. Todél siekiant stabilizuoti svorio kritimg ir pasiekti
teigiamg jo dinamika, tikslinga desertg valgyti dazniau nei 2 kartus per savaite. Esant
galimybei, valgykite namuose gamintus desertus, kuriy sudétis blty Jums Zinoma.

Skysciai. Vietoje vandens ir arbatos gerkite kaloringus skyscCius: pieng, kefyrg, pasukas, jo-
gurtus, sultis, pieno produkty ir vaisiy ar uogy kokteilius, kavos gérimus (pvz., latte kavg),
sultinj. Siuo atveju, pastarieji skysciai vertinami (skaiciuojami) kaip vanduo ar arbata.

KUNO SVORIS. Reguliariai 1 kartg per dieng tomis paciomis salygomis (ryte, be drabuZiy,
pasitustinus, nevalgius ir negérus) matuokite ir registruokite kino svorj. Stenkités islaiky-
ti kiino masés indeksg (KMI) 18,5-24,9 kg/m?2 ribose (Zr. lentele.) Kai kuriuose 3altiniuose
rekomenduojamos normos ribos yra 20-24,9 kg/m?2.

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

PRIORITETAS SOCIAUSIAI PATIEKALO DALIAI Valgant jvairius patiekalus prioriteta porci-
joje teikite sociausiajai daliai. Tai yra, jei piety patiekalg sudaro mésa, kruopos ir darzo-
vés, 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 antrgjj patiekalg ir tik po to sriubg. Valgant atvirksciai, sriuba
gali suteikti per stipry sotumo jausmg ir maistine prasme vertingesnis antrasis patieka-
las bus suvalgytas ne visas arba jo iS viso bus atsisakoma.

SRIUBOS. Venkite skaidriy vandeningy darfoviy sriuby. Siame etape rekomenduojamos
socios sriubos, turincios didelé energijos (kalorijy) tankj- tai yra nepermatomos konsisten-
cijos, tirstos, gali blti trintos, savo konsistencija primenancios skystg kose, paukstienos,
Zuvies, mésos, kruopy, bulviy sriubos. Jy paruosimui turéty bati naudojami papildomi rie-
balai, grietiné, grietinélé, jvairls siriai, sultinys.
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MEGSTAMAS MAISTAS. Kai onkologine liga serganéiajam pacientui mazéja kiino svoris
arba diagnozuojamas mitybos nepakankamumas, pirminis tikslas yra stabilizuoti svorio
kritima ir suvaldyti mitybos nepakankamuma. Todél Siuo atveju prioritetas turéty bati
teikiamas individualiai tuo metu pageidaujamam ir mégstamam, bet nebutinai didelés
maistinés vertés maistui. Siuo atveju svarbu gauti kalorijy, todél gali bati jtraukiama j
raciono ir ,,greito maisto” ar kito, panasaus maisto. Biiklei pageréjus, bus galima grjzti
prie subalansuotos sveikos dietos rekomendacijy.

MAISTO PAPILDAL. Nedelsiant su jus gydanciu gydytoju arba gydytoju dietologu pasi-
tarkite dél maisto papildy: papildomo maitinimo gérimy, baltymy papildy, Zuvy tauky

(omega-3 riebaly ragsciy), D vitamino, vitaminy ir mineraliniy medziagy papildy varto-
jimo.

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

GYDYTOJO DIETOLOGO KONSULTACIJOS. Mazéjant svoriui ar esant mitybos nepakanka-
mumui, batina skubi gydytojo dietologo konsultacija ir ilgalaiké priezidra. Apie gydyto-
jo dietologo ambulatorinés konsultacijos galimybe teiraukités savo ar kituose pirminés
sveikatos prieZitros centruose (poliklinikose). Gydytojo dietologo ambulatorinei konsul-
tacijai 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 va-
landas arba dar daZniau), siekiant suvalgyti jprastg maisto kiekj. Stenkités kaip jmanoma
didesnes maisto porcijas suvalgyti bent tada, kai esate pailséje (pvz., ryte). Pries valgj
pabandykite atsipalaiduoti, pakvépuoti grynu oru, pasivaikscioti, lengvai pasimankstinti.
Jeigu turite galimybe, valgykite su artimaisiais ar draugais, o jei tai nejmanoma — valgant
klausykite muzikos, ZiGrékite televizoriy.

Valgykite dar neatsikélus i$ lovos. Prie lovos turékite padéty sausy uzkandziy: duonos
lazdeliy, duoniuky ir pan. tam, kad uzkgstumeéte dar neatsikélus i$ lovos arba bet kada,
kai kilty noras uzvalgyti.

Pataikaukite alkiui. Visada su savimi turékite uzkandziy ir kai tik pajuntate nora valgyti,
stenkités nedelsiant jj patenkinti. O jei yra galimybé, valgykite ne uzkandzZius, o didelés
maistinés vertés patiekalus. Patraukliau maistas atrodo maZesnése lékstése, todél dide-
les leékstes pakeiskite kiek mazesnémis.

Valgykite naktipie€ius. Jprastomis sglygomis rekomenduojama nebevalgyti likus ke-
lioms valandoms iki miego, bet Siuo atveju, siekiant padidinti energijos suvartojima ir jei
nejauciate fizinio diskomforto (pvz., rémens), suvalgykite naktipiecius pries pat miega.

Keiskite patiekaly pateikimo forma. Kartais apetitas pageréja keiciant patiekaly patei-
kimo formas. Pavyzdziui, uzuot pateikus mésos gabalélj — pateikite mésos kukulius arba
vietoje virtos mésos pateikti Svelniai pakeptg mésg. Keiskite maisto pateikimo tempe-
ratlirg — kartais tas pats Saltas patiekalas suvalgomas su didesniu apetitu nei karstas.
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Patys ar su artimyjy pagalba eksperimentuokite virtuvéje, kad atrastuméte produktus,
patiekalus, jy paruoSimo ar pateikimo budus, kurie suZadinty jasy apetitg ir taip pavykty
suvalgyti reikalingg maisto kiekj.

Keiskite aplinka. Jei turite galimybe, keiskite valgymo vieta: svetainéje, balkone, teraso-
je. Pakeitus aplinka, ypac valgant gryname ore, taip pat yra didesné tikimybé, jog valgy-
site su didesniu apetitu ir malonumu.

Nevarginkite saves maisto ruosa. Jeigu turite galimybe, pasinaudokite artimyjy pagal-
ba ir maziau maisto gaminkite patys bei nebikite erdvéje, kurioje gaminamas maistas.
Siuo atveju taip pat rekomenduojama i$naudoti ir patikimas vie$ojo maitinimo jstaigas,
kuriose galétumeéte isSsirinkti Jums patinkantj patiekala.

Rinkités mégstama maistg. Kai onkologine liga serganciajam pacientui pablogéja apeti-
tas, mazéja kino svoris arba diagnozuojamas mitybos nepakankamumas, pirminis tiks-
las, kad pacientas tiesiog valgyty ir to pagalba bty galima stabilizuoti svorio kritimg ir
suvaldyti mitybos nepakankamuma. Todél Siuo atveju, prioritetas turéty bati teikiamas
individualiai tuo metu pageidaujama ir mégstamam, bet nebUtinai auksciausios maisti-
nés vertés maistui (pvz., greitam maistui). Baklei pageréjus, bus galima grjzti prie suba-
lansuotos sveikatai palankios mitybos.

Prieskoniai ir druska. Gardinkite maistg jvairiais mégstamais prieskoniais, kurie galéty
suzadinti apetitg. Siuo atveju, nevenkite ir gausesnio druskos vartojimo, kadangi pagal
individualy skonj pasidytas maistas neretai valgomas su didesniu malonumu.

Fizinis aktyvumas. Esant blogam apetitui rekomenduojama individualiai pasirinkta len-
gva fiziné veikla, ypac gryname ore (pvz., vaiks¢iojimas).

Maisto papildai. Nedelsiant su Jus gydanciu gydytoju arba gydytoju dietologu pasitarki-
te dél maisto papildy: Zuvy tauky (omega-3 riebaly rigsciy), galinéiy pagerinti apetitg,
vartojimo bei dél papildomo maitinimo gérimy, baltymy papildy, D vitamino, vitaminy
ir mineraliniy medZiagy papildy vartojimo.

MAITINIMOSI REKOMENDACIJOS ESANT BURNOS GLEIVINES
PAZEIDIMAMS AR RIJIMO SUTRIKIMAMS

ISsauséjus burnos gleivinei, burnoje gali susikaupti daug bakterijy, kurios gali sukelti in-
fekcijas, pvz., pienlige. Svarbu daznai valytis dantis ir naudoti burnos skalavimo skystj
be alkoholio. Jei JUsy lieZuvis pasidenges stora balta arba gelsva plévele, aptarkite tai su
savo gydytoju, Jums patars, kokj burnos skalavimo skystj naudoti arba iSrasys vaistus Siai
problemai iSspresti.

Valgymo reZimas ir porcija. Valgykite ne maZziau nei 6 kartus per dieng (pvz., kas 2 valan-
das arba dar dazniau), siekiant suvalgyti jorastg maisto kiekj.

Baltymai. Paciento baltymy poreikis turéty bati vertinamas individualiai. Baltymy po-
reikis sergant onkologine liga jprastai didesnis nei sveiko Zmogaus, o pasireiskiant kom-
plikacijoms, kaip Siuo atveju gleivinés pazeidimams, poreikis dar didesnis. Baltymy gau-
sius produktus (zr. lentele) stenkités valgyti kiekvieno valgymo metu. Bent 4 valgymuose

KAIP PADETI SAU IR SAVO ARTIMAJAM PASVEIKTI?




per dieng turéty vyrauti didelés biologinés vertés baltymai, gaunami valgant gyvininés
kilmés produktus: mésg, Zuvj, pieno produktus, kiauSinius.

Maisto konsistencija. Pasirinkite geriausiai toleruojamg maisto konsistencijg: maltg
maistg, kosés konsistencijos, lengvai trintg ar net vienalytés tyrelés konsistencijos mais-
t3. Gaminant maistg naudokite jvairig virtuvine technikga: elektrinj maisto trintuva, gris-
tuve, trintuve, smulkintuva ir pan.

Maisto temperatiira. Venkite karsty ir labai Salty patiekaly ir gérimy. Rinkités geriau
toleruojamus vidutinés ar vésios temperatiros patiekalus ir gérimus.

Maisto ruosimo biidai. Lengviau toleruojamas virtas, troskintas ir garuose ruostas dré-
gnas maistas, jskaitant darZoves ir vaisius. Kad patiekalai baty kuo drégnesni, juos pra-
turtinkite jvairiais sultinio, grietinélés, grietinés padazais. Venkite sauso, kieto, grubaus,
apskrudusio, lipnios konsistencijos maisto.

Valgymas ir gérimas. Pabandykite maistg valgyti mazu Sauksteliu, o skyscius gerkite per
Siaudelj. Tai padés maziau dirginti paZeistg burnos gleivinés ir iSvengti skausmo. Neval-
gykite maisto Sakute.

Prieskoniai ir druska. Naudokite neutralius prieskonius: prieskonines Zoleles, nedidelj
kiekj pipiry ir druskos. Venkite riigsciy, aitriy, astriy prieskoniy ir jais gardinty patiekaly
bei itin siiraus maisto.

Burnos sausumas. Esant gleivinés pazeidimams, daZnai vargina ir burnos sausumas,
todél tam palengvinti taip pat rekomenduojama drégnas, padazais gausu Svelnios kon-
sistencijos maistas, valgant papildomai galima gurksnoti skyscius. Kartais burnos sausu-
mas atsiranda ir be skausmg sukelianciy gleivinés pazeidimy. Tokiu atveju, be ankstes-
niy rekomendacijy, taip pat pabandykite riigsty, sary ir saldy maistg bei gérimus — Sie
skoniai paskatins seiliy gamyba.

Papildomos priemonés. ISbandykite dirbtines seiles ir naudokite IGpy balzama, kuris
apsaugos nuo llpy sausumo ir galimy pazeidimy.

KAS YRA POLIFENOLIAI, KOKIOS JU RUSYS IR REIKSME SVEIKATAI?

Polifenoliai yra fitocheminés medziagos, kurios augalams suteikia spalva, skonj ir kvapg
bei pasizymi gerosiomis savybémis sveikatai: mazina létiniy ligy rizika, aktyvina antioksi-
dacinius fermentus, slopina létinj uzdegima, véZio progresavima ir metastazavima. Dide-
Iés apimties tyrimas nustaté, kad po krities véZio gydymo reguliariai vartojant daugiau
nei 5 porcijas polifenoliy turinciy vaisiy ir darZoviy per dieng bei uzsiimant fizine veikla,
reikSmingai mazéja kriities véZio pasikartojimo tikimybé.

IS viso yra apie 8000 polifenoliy rasiy, o visus polifenolius galima suskirstyti j keturias
pagrindines grupes, o Sias grupes —j pogrupius.

Pagrindinés polifenoliy grupés:
Stilbenai — randami rieSutuose, raudoname vyne.

Lignanai — randami jvairiose séklose, ankstiniuose augaluose, liny sémenyse.
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Fenolio riigstys randamos tam tikruose vaisiuose, uogose, tokiose kaip ryskios spalvos
mélynés, gervuoges, kava, kakava.

Flavonoidai. Pasizymi antioksidacinémis prieSuzdegiminémis savybémis, jy galima rasti
jvairiuose vaisiuose, darZzovése, ankstinése darzovése.

Koks yra polifenoliy poveikis?

Moksliniais tyrimais jrodyta, kad polifenoliai yra naudingi tiek serganciam, tiek sveikam
Zmogui.

Tiesioginis polifenoliy poveikis sergant onkologinémis ligomis yra antioksidacinis, uzde-
gimg slopinantis poveikis, epigenetinis, hormoninis poveikis, mazina véziniy Igsteliy pro-
gresavima bei metastazavima. Netiesioginis polifenoliy poveikis: gerina Zarnyno veikla,
padeda reguliuoti svorj, mazina rizika susirgti cukriniu diabetu, gerina nuotaikg, padeda
iSlaikyti sveikuosius audinius ir gerina Zmogaus savijauta.

Moksliniai tyrimai jrodo, kad kasdien vartojant maistg, turtingg polifenoliy, galima is-
vengti ir sumazinti susirgimus létinémis ligomis, pvz., Sirdies-kraujagysliy ligomis, nes
polifenoliy gausus maistas maZina cholesterolio koncentracijg. Taip pat polifenoliai ap-
saugo organizma ir létina senéjimo procesus. Polifenoliy turtingas maistas gali bati var-
tojamas ir sergant virskinamojo trakto ligomis, ir turint sgnariy problemy. Jie naudingi ir
Zmonéms, kurie turi judéjimo problemy, gerina judéjimo galimybes.

Kaip gauti reikiama polifenoliy doze per dieng? K3 valgyti ir kokius produktus pasi-
rinkti?

Svarbu valgyti jvairy maistg ir rinktis kuo daugiau spalvy, kadangi fitocheminés medzia-
gos, kurios randamos augaluose, suteikia spalvg, kvapg ir skonj. Tik rinkdamiesi jvairy
ir spalvingg augalinj maistg, galime gauti reikiamg polifenoliy doze per dieng. Svarbu ir
biologinis prieinamumas, t. y. kiek JUsy organizmas sugeba absorbuoti maisto produk-
tus. Jdomi polifenoliy savybé yra jy tirpumas riebaluose, tad reikia nepamirsti kasdien
suvartoti ir reikiamg doze, nors 2-3 valgomus Saukstus geryjy riebaly.

Gerieji riebalai yra avokadas, alyvuogiy aliejus turtingas mononesociyjy riebiyjy rigsciy
ir liny sémeny bei kanapiy sékly aliejai, kurie turtingi omega-3 riebaly riagsciy. Per dieng
reikéty suvartoti bent 2-3 valgomus Saukstus geryjy riebaly, t. y. aliejy ir nepamirsti, kad
mes per daug vartojame sociyjy riebaly, tokiy kaip sviestas, grietinélé, taukai, tad jpras-
kime savo maistg praturtinti alyvuogiy aliejumi, liny sémeny ar kanapiy sékly aliejais.
Svarbu prisiminti, kad liny sémeny ar kanapiy sékly aliejy kaitinti negalima. Alyvuogiy
aliejus, jeigu yra pirmo spaudimo ir su polifenoliais, jj kaitinti galime ir galime maisyti su
jvairiomis, jvairiy spalvy darZovémis.

Prieskoninés Zolelés. Kasdien pagardinkite savo maistg prieskoninémis Zolelémis, jos
taip pat turtingos polifenoliy, ne tik petrazolés, krapai, bazilikai, mairtnai, paprikos, ai-
triosios paprikos — jos gausios polifenoliy. DZiovinant ar kitaip apdorojant prieskonines
Zoleles dar gausiau atsiskleidzia polifenoliy savybés.

Prieskoninés darzovés, pvz., cesnakai, svogiinai, porai taip pat gausios polifenoliy, ge-
riausia jas vartoti termiskai neapdorotas, kadangi taip iSsaugomas gausiausias polifeno-
liy kiekis. Rekomenduojama bent vienu gramu c¢esnako pagardinti savo patiekalus, t.y.
viena skiltelé per diena.
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Prieskoniy triada: aitrioji paprika, pipiras ir ciberzolé. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad
per dieng rekomenduojama suvartoti bent 20 mg pipiro, o vartojant su ciberzole biopri-
einamumas kraujo serume padidéja 20 karty.

Kasdien jvairias koSes ar savo meégstamus patiekalus praturtinkite keliais arbatiniais
Sauksteliais jvairiy sékly, liny sémenimis, sezamo séklomis, saulégragzomis — taip gausite
lignany. Lignany taip pat yra ir viso griido luobeléje, galima rinktis viso grido koSes ir
jas praturtinti jvairiomis séklomis. Vartojant séklas prisiminkite ir vartoti vandenj, jo per
dieng turime isgerti bent 6 stiklines.

Zalioji arbata taip pat turtinga polifenoliy, tadiau neatstoja vandens. Kasdien savo ra-
ciong galime praturtinti 2-3 puodeliais Zaliosios arbatos, taciau reikia nepamirsti, kad
prekybos centrai daznai sidlo jvairiy gérimy, kuriuose pagrindas yra Zalioji arbata, taciau
tokiuose gérimuose taip pat yra nemazai pridétiniy cukry, tad atidZiai skaitykime eti-
ketes ir geriau 7alig arbatg gaminkime patys. Zalioji arbata turi vieng neigiama poveikj,
geriant jg daznai ir dideliais kiekiais — gelsta dantys, tad nepamirskime iSgére Zaliosios
arbatos puodelj iSsiskalauti vandeniu burna.

Kiek ir kokiy darZoviy reikia suvalgyti, kad gautume pakankama polifenoliy kiekj?

spalvos, nes Sios darzoveés turtingos karotenoidais, pvz., molitgai, cukinijos, taip pat Zie-
dinés darzoves, prie kuriy priskiriami kopstai, brokoliai. Sios darzovés turi ne tik skirtin-
g3 skonj, bet ir kvapg, jtraukite jas j kasdienj savo maitinimosi plang. Pomidorai turtingi
likopeny, pakaitinus pomidorus atsiskleidzia itin svarbi polifenoliy savybé. Vaisiai, uogos
turtingi ne tik vitamino C, skaiduliniy, mineraliniy medziagy, bet ir polifenoliy. Kasdien
turime suvalgyti bent savo kumscio dydzio vieng ar du vaisius, taciau vaisius rinktis na-
tdralius, ekologiSkus, i$ savo sodo ir geriausia valgyti netrintus, nepasalinus minkstimo.
Minkstime yra ne tik skaiduliniy medzZiagy, bet jie turtingi ir polifenoliy.

Kokiuose vaisiuose daugiausia polifenoliy?

Polifenoliais turtingiausios misko uogos, taciau vertingos ir naminés uogos. Jas galime
uzsisaldyti ir kasdien praturtinti savo mégstamas koses ar kitus patiekalus, desertus na-
tdraliomis uogomis.

Riesutai gausUs polifenoliy, jie turi ne tik polifenoliy, bet ir baltymy bei geryjy riebaly.
Medziy rieSutai turi mazai angliavandeniy, taciau vartojant rieSutus reikia prisiminti,
kad jy laikymo salygos, perdirbimas gali sumazinti polifenoliy kiekj, tad apkartusiy rie-
$uty vartoti nerekomenduojama. Zemés rie$utai del netinkamy laikymo salygy, del dre-
gmeés i Silumos gali netekti polifenoliy, taip pat susidaryti aflotoksinai, grybelio nuodai.

Kakava turtinga polifenoliais ir vartojama nuo seny laiky. Siandien itin populiarus juo-
dasis Sokoladas, taciau reikia nepamirsti, kad moksliniai tyrimai jrodo, kad kakava, kuri
teikia nauda Zmogaus sveikatai, buvo be pridétiniy cukry, tad rinkdamiesi Sokoladg at-
kreipkite démesj ne tiktai j jo spalva, bet ir cukraus kiekj. Geriausia rinktis be pridétiniy
cukry ar kad jy bty kuo maziau. Rekomenduojama, kad 100 g juodojo Sokolado bty
maziau negu 15 g cukraus, o sveikatai naudingiausia yra 8 g cukraus ir maziau. Norint
pagerinti juodojo Sokolado skonj, pagardinkite jj kokosy pienu, rieSutais, séklomis ar
natdraliomis uogomis.

Norint gauti reikiama polifenoliy kiekj, reikia rinktis augalinius maisto produktus ir bent
trijy spalvy darzoves.
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ARTIMUJY VAIDMUO PADEDANT EINANTIEMS ONKOLOGINES
LIGOS KELIU

ISgirdus onkologinés ligos diagnoze, gyvenimas pasikeicia i esmés. Dauguma Seimy pri-
paZjsta, kad prireikia nemazai laiko nusiraminti, susitaikyti su nauja realybe ir prisitaiky-
ti, bet anksciau ar véliau tg pavyksta padaryti. Visy pirma, reikia pabrézti, kad artimyjy
vaidmuo ir atliekamas darbas rlpinantis serganciu artimuoju, jj prizidrint yra ypatingai
svarbis. Atsizvelgiant j tai, kiek daug laiko ir pastangy jie skiria sergancio artimojo prie-
Zidrai, Sig veiklg neretu atveju blty galima prilyginti darbui visu etatu. Svarbu, kad ta
suprasty tiek besirtpinantieji pacientu, tiek aplinkiniai. Svarbu, kad pacientas ir juo be-
sirpinantis artimasis visada baty pasirenge bendrauti vienas su kitu ir abu rasty bady
iSkilusiems sunkumams jveikti.

Paprastai pagrindiné serganciuoju besiripinancio artimojo uzduotis yra nesusijusi su
medicina, nors tikétina, kad susidursite su tam tikrais medicininés pagalbos elementais,
pvz., teks keisti zaizdy tvarscius, sugirdyti ar suleisti vaisty, tvarkyti maitinimo vamzde-
lius ir pan., ir todél Jums gali prireikti sveikatos prieZitros specialisty pagalbos bei patari-
my. Vis délto Jlsy pagrindinis vaidmuo — patarti ir padéti pacientui sprendziant su visais
ligos aspektais susijusius klausimus. Sis vaidmuo apima praktine, psichologine, socialine
ir emocine pagalba. Jums gali tekti nuvezti artimajj pas gydytoja, paruosti maistg, tvar-
kyti finansinius jo reikalus arba tiesiog pasikalbéti su juo ir jj iSklausyti.

Gali bati, kad pacientas nebegalés daryti daugelio dalyky, kuriuos jis anksciau darydavo
pats, todél dabar tg teks daryti Jums. Gali bati, kad bent tam tikram laikui JGsy vaidmuo
serganciojo kasdienybéje taps labai svarbiu.

Svarbu atsiminti, kad dél to neturéty pasikeisti absoliuciai viskas. Vertéty nepamirsti,
kad daugelis pacienty islieka pajégis patys daryti daugelj dalyky, kuriuos jie dareé iki
diagnozuojant ligg. Svarbiausia suprasti, kas geriausiai tinka kiekvienam pacientui.

KODEL SVARBU LYDETI ARTIMAJ] PAS GYDYTOJA?

Lydintis asmuo padeda susiorientuoti klaidZziuose gydymo jstaigy koridoriuose, drauge
laukdamas padeda sumazinti vizito metu kylantj nerimg, gali uzsiradyti aktualig informa-
cija ir pan. Gydytojai sako, kad jei artimieji j vizitus atvykty drauge su pacientu, jie blity
naudingi gydymo planavimui ir jgyvendinimui, padéty anksciau pastebéti ligos ir gydy-
mo komplikacijas. Onkologai pastebi, kad yra susidire su daugybe atvejy, kai artimieji
nezino apie Seimos nario ligg ar ligos progresg, o jei j vizitus atvykty drauge, tai padéty
iSvengti stresiniy situacijy Seimoje, ypac, jei liga staiga tampa kritine. Gydytojai pastebi,
jog artimuyjy palaikomi pacientai blina geresnés nuotaikos, jie geriau jauciasi, net patiria
maziau Salutiniy poveikiy.

Svarbiausi dalykai, kuriais gali padéti artimasis, aktyviai dalyvaudamas artimojo svei-
katos prieziliros/gydymo procese:

padeéty uzsiregistruoti vizitams ar tyrimams;

lydéty lankantis pas Seimos gydytoja, gydytojus specialistus ar atliekant tyrimus;
padéty pasiruosti vizitui (aptarty, kg papasakoti gydytojui, ko paklausti, ko prasyti);
vizito metu uzduoty rapimus klausimus, uzsirasyty gydytojo pastebéjimus, rekomen-
dacijas;
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perzidréty sutikimo dél gydymo formas;

po vizito aptarty, ar viska vienodai supratote, priminty gydytojo nurodymus;
galéty padéti jungiantis ir naudojantis www.esveikata.lt sistema

Zinoty, su kuo susisiekti, jei artimojo sveikatos biklé pablogéty

kalbéty paciento vardu, jei jis pats negaléty to padaryti;

Zinoty paciento pageidavimus dél gaivinimo ir gyvybés palaikymo.

Gydytojui onkologui uzduotini klausimai vizito metu

Labai svarbu tvarkingai kaupti sveikatos istorijq, geriausia tam skirti atskirq aplankg
ar sgsiuvinj ir viskq uZsirasyti, kaupti medicininius israsus. Ruosiantis vizitams, reko-
menduojame susirasyti visus klausimus, kuriuos Jums svarbu paklausti gydytojo. Vizi-
to metu aktyviai dalyvaukite pokalbyje, drgsiai klauskite Jums ripimy dalyky.

Koks vézys man/mano artimajam?

Kur ligos Zidinys?

Kokios galimos ligos prieZastys?

Ar reikés tolimesniy tyrimy? Kokiy tyrimy?

Kodél Sie tyrimai reikalingi?

Ko gydytojas is tyrimy tikisi?

Kur ir kada jie bus atliekami, kaip jiems tinkamai pasiruosti?

Koks gydymas gali bati skirtas, ar galima rinktis?

Kokia sililomo gydymo esmé, kaip jis vyks ir kiek truks?

Ar man sitlomas efektyviausias esamas gydymas?

Kada tikétis gydymo rezultaty?

Kokie siillomo gydymo privalumai ir trikumai?

Kokie Salutiniai reiskiniai gali pasireiksti? Kokie is jy badingi, o kada vertéty sunerimti
ar skubiai kreiptis j gydytojg?

e Ar galima pasitarti su kitu gydytoju ir kaip tai padaryti?

Ar galiu atsisakyti siillomo gydymo?

¢ Kokios galimos pasekmés?
e Ar galésiu gydyma testi, jei persigalvosiu?

Kokia galimybé pasveikti sergant tokiu véZiu kaip mano?

¢ ArvisiSkai pagysiu, ar gydymas tik sustabdys ligos plitima?
¢ Ar baigus gydyma reikés ko nors saugotis ar ypatingai prisizitréti?

Kaip liga ir gydymas paveiks mano gyvenima?

Kaip dél gydymo gali keistis mano profesinis, asmeninis, lytinis gyvenimas, laisvalaikis?
Ar gydymo metu galésiu dirbti?

Ar po gydymo galésiu susilaukti vaiky?

Ar turésiu laikytis specialios dietos, keisti mitybos, fizinio aktyvumo jprocius?

Kur kreiptis psichologinés, socialinés pagalbos?
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Paklauskite Zmogaus, kuriuo ripinatés, kas sukasi jo galvoje — Jiis ne vienas (-a)! Ne-
sistenkite apsaugoti Zmogaus, kuriuo riapinatés, nerodydamas (-a) jam savo emocijy
arba nieko nesakydamas (-a). Paklauskite, kaip jis/ji jauciasi, aptarkite viskqg drau-
ge. Apsilanke pas gydytojq, vizitq aptarkite su pacientu. UZsirasykite iskilusius naujus
klausimus, kartu parenkite naujqg pakoreguotq klausimy sqrasg.

NAUDINGI PATARIMALI, KAIP SKLANDZIAI RUPINTIS SERGANCIU
ARTIMUOJU NEPAMIRSTANT SAVES

Tai, kg Jus darote, yra labai prasminga ir teigiamai veikia ne tik patj pacienta, bet platesnj
JUsy artimyjy ratg — draugus ir Seimg — bei visg visuomene.

Keletas principy, kurie yra itin svarbdis siekiant padéti Jums ripintis savimi ir tuo as-
meniu, kuriuo ruapinatés Jus:

Kalbékités, kalbékités ir dar karta kalbékités. Paciento ir juo besirlpinancio artimojo
bendravimas yra gyvybiskai svarbus. Bakite jautriai atviri vienas su kitu. Nedelsdami
atvirai iSsakykite tai, kas jasy galvose, kol neprisikaupé nepasitenkinimo. Kalbékités
tada, kai JUs abu turite tam laiko ir nesate suirze. Bukite empatiski vienas kito atzvilgiu ir
stenkités suprasti, kaip tas kitas Zmogus jauciasi. Tai gali padéti uzkirsti kelig nepasiten-
kinimui kauptis ateityje.

Raskite Zmogy, su kuriuo galétuméte pasikalbéti, bet tai turéty biti ne pacientas, o
kitas Zmogus. Ripinantis kitu Zmogumi, gali apimti stiprus vieniSumo ir atsiskyrimo nuo
kity jausmas. Labai svarbu ne tik daug kalbétis su pacientu, bet ir turéti dar vieng Zmogy
ar kelis Zmones, j kuriuos galétuméte kreiptis pagalbos ir kuriems galétuméte issikalbéti
apie savo jausmus.

Raskite laiko atokveépiui. Atminkite, kad geriausiai ripinamés kitais tada, kai pasirtpina-
me savimi. Stenkités rasti laiko daryti tai, kg mégstate, net jei tame nedalyvauja Zmogus,
kuriuo rapinatés. Dél to niekada neturétuméte jaustis kaltas (-a).

Jiis rapinatés savo artimuoju geriausiai, kaip tik sugebate. Reikia susitaikyti, kad ne
visada viskas klostosi puikiai — tai nejmanoma, taciau prisiminkite, kad dél savo veiklos
JUs esate labai svarbus savo artimajam, o tuo paciu ir visuomenei.

Neignoruokite savo sveikatos prieZiiiros poreikiy ir nepamirskite Jums paskirto laiko
pas gydytoja.

Niekada nebijokite ir nesigédykite prasyti pagalbos, kai jos reikia.

Nebijokite kalbéti apie tai, kg Jums tenka daryti rlpinantis serganciu artimuoju, kad
kitiems baty lengviau suprasti ir jsijausti j JUsy padétj.

Sunkios emocijos yra normalu — visi mes Zmoneés. Bus akimirky, kai bisite pikti, nusi-
mine, prislégti ar nerimastingi, bus gery ir blogy dieny. Tomis dienomis, kai pykstate ar
esate nusimine, stenkités nesijausti kalti. Kaip Zinia, serganciyjy artimiesiems, kartais
tenka dél to patirti didelj spaudima.

leskokite pacientams bei jy artimiesiems skirty grupiy ar forumy. Niekas nesupras
JUsy geriau, nei Zmogus, patekes j tokig pat situacijg. Pasidomékite, gal Jisy vietovéje
yra vietos paramos grupiy, j kurias galétuméte kreiptis JUs ir Zzmogus, kuriuo Jis rlpi-
natés.

Prireikus kreipkités psichologinés pagalbos, kad iSvengtuméte perdegimo.
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POLA kortelés turétojams ir jy artimiesiems —

nemokamos individualios Pagalbos onkologiniams ligoniams asociacijos
SPECIALISTY KONSULTACHIOS:

* mitybos —dietologas, atsizvelgdamas j Jisy ligos diagnoze, atsakys j Jisy klausimus,
patars, pakonsultuos;

e psichologinés — Jums ar Jisy artimajam bus suteikta profesionali psichologiné pa-
galba, kad gydymo ir sveikimo procesas bty lengvesnis;

* teisinés — gausite atsakymus j Jums rlpimus klausimus, susijusius su sveikatos, dar-
bo, socialinés apsaugos, draudimo, paveldéjimo teise.

Kaip gauti POLA konsultacija?

Registruokités tel. 8 606 07257,

el. pastu konsultacijos@pola.lt

arba uzpildykite konsultacijy anketg www.pola.lt skiltyje ,Konsultacijos”.

POLA kortele galite uzsisakyti j namus internetu www.pola.lt arba kreipdamiesi j ar¢iau-
siai JUsy gyvenamosios vietos esantj POLA savanorj.

POLA kortele

a)» roLa
( Pagalbos onkologiniams
‘ ligoniams asociacija



DEL POLA KORTELES KREIPKITES ] POLA SAVANOR] JUSY

Alytus
Birstonas

Birzai

Druskininkai

Elektrénai
Gargzdai
Ignalina
Lazdijai
Jonava
Kaisiadorys
Kaunas
Kelmé
Kédainiai

Klaipéda

Marijampolé

Mazeikiai
Molétai
Pakruojis

Panevézys

MIESTE:
+370 650 56151  Pasvalys
+370 673 70929  Plungé
+370 685 36008  Raduviliskis
+370618 13644  Raseiniai
+370 686 09252  Rokiskis
+370 655 40839  Skuodas
+370 602 85954  Siauliai
+370 689 10881  Sakiai
+370 685 36670  SalCininkai
+370 640 36591  Silalé
+370 654 01722  Siluté
+370 690 90770 Taurage
+370 643 61634  Telsiai
+370 672 44774  Trakai
+370 61549186 Utena
+370 615 18118  Ukmergé
+370 60393741 Varéna
+370 612 27832  Vilnius
+370 616 87088  Vilkaviskis

+370 612 83814
+370 615 79742
+370 677 41265
+370 672 42904
+370 670 97356
+370 614 79577
+370 640 34490
+370 620 13680
+370 686 86781
+370 616 28899
+370 656 59556
+370 686 54112
+370 615 76778
+370 638 57159
+370 675 13225
+370 618 27984
+370 621 40273
+370 641 05879
+370 673 70667

Nelikite neZinioje — POLA pacienty gidai pasirenge Jums padeéti!

Sie Zmoneés, kurie patys yra/buvo onkologiniai pacientai arba jy artimieji, padeda
sergantiesiems ar jy artimiesiems nepasiklysti informacijos gausoje, jkvepia

kasdienybéje ir nesa viltj gyvenimui. Pacienty gidy kontaktus rasite svetainéje
www.pola.lt skiltyje ,Pacienty gidai” arba teiraukités aukscéiau pateiktais POLA
kortelés savanoriy kontaktais.




