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Kodel susergama véziu?

Vieningo atsakymo néra, taciau dauguma mediky pripazjsta, kad imuninés sistemos sutrikimai ir
netinkama mityba turi tam jtakos.

Jvairiais tyrimais jrodyta, kad baltosios kraujo Iastelés (leukocitai) reaguoja j suvartojama maista,
aplinka, fizine veikla ir emocine blsena. Todél verta patobulinti savo valgiarastj, gyvenimo buda,
kad jaustumeés sveikiau, o rizika susirgti véziu buty mazesné.

Kas trikdo ir kas suaktyvina imuniniy
lgsteliy gamybg?

Trikdo Aktyvina

- Tradiciné vakarietiska virtuve « Vidurzemio juros dieta, Indijos,
- Nuolatinis pyktis ar depresija Azijos virtuve

- Socialiné izoliacija « Drasus savo sunkumy sutikimas
« Savo asmenybés neigimas - Seimos ir draugy parama

« Séslus gyvenimo stilius - Saves priémimas su savomis

vertybémis ir praeitimi
« Reguliarus fizinis aktyvumas

Sergant véziu svarbu valgyti gerai subalansuotg maista ir vengti tam tikry produkty, kurie gali
pakenkti. Lietuvoje kasmet nustatoma keliolika takstanciy naujy vézio atvejy. Apie 20-50 proc.
mirciy nuo jvairiy naviky mokslininkai sieja su mitybos ypatumais. Remiantis epidemiologiniais
tyrimais, yra tikimybé, kad jei valgytume toliau iSvardytus mitybos specialisty rekomenduojamus
produktus, galétume iSvengti 60-70 proc. kraties, storosios Zarnos ir prostatos vézio bei 40-50
proc. plauciy vézio atvejy. Tokia mityba naudinga ne tik siekiant véziui uzkirsti kelig, bet ir juo
sergant. (www.ncbi.nlm.vih.gov/pubmed/15496224)

Priesvéziné mityba i$ esmés susideda i$ darzoviy (ir ankstiniy augaly), vartojamy su alyvuogiy
aliejumi (gali bati rapsy ar sémeny) arba ekologisku sviestu, ¢esnaku, vaistazolémis ir priesko-
niais. Mésa ir kiausiniai nebutini. Jie neatspindi Sios mitybos principy ir pagrindiniy sudedamujy
daliy. Pirmiausia, jy paskirtis — praturtinti skonj. 2007 m. Pasaulio VéZio tyrinéjimo centro ataskai-
toje rekomenduojama suvartoti ne daugiau 500 g mésos per savaite. Tai visiskai priestarauja
jprastai vakarietiskai maisto dozei (didelis mésos gabalas su keliomis darzovémis). Be to, lietuviai
40-50 proc. kalorijy gauna su riebalais, daugiausia — gyvuliniais. Anot specialisty, jie turéty su-
daryti ne daugiau 30 proc. gaunamy riebaly. Riebus maistas sukelia ne tik Sirdies ir kraujagysliy
ligas, bet ir zarnyno, prostatos vézj bei didina rizika, kad atsinaujins kraties vézys.



Stai mitybos specialisty rekomenduojamas
produkty, verty jtraukti | kasdiene mitybg,
sgrasas

Kopustai
Kopastai (briuseliniai, pekininiai, Ziediniai, brokoliniai) turi gliu-
kozinolaty, pasizyminciy prie$véziniu poveikiu, bei padeda de-
toksikuoti tam tikras kancerogenines medziagas. Sios medziagos
neleidzia ikivézinéms Igsteléms vystytis j piktybinius auglius. Be to,
jos skatina véziniy lasteliy savizudybe.

Ypac naudingi briuseliniai ir brokoliniai kopustai. Danijoje, DidZiojo-
je Britanijoje ir Suomijoje atlikus nepriklausomus tyrimus nustatyta,
kad net ir nedidelés brokoliniy kopusty porcijos, pavyzdziui, 100 g
per dieng, pakanka norint sumazinti plauciy, slapimo puslés, virski-
nimo sistemos, kraties ir prostatos vézio rizika. O briuseliniai kopUstai
sveikatai naudingi dél juose esancio didelio kalcio, natrio, fosforo ir geleZies kiekio.

Atkreipkite démesj: kopUsty geriau nevirti. Virdami rizikuojate suardyti prieSvézines medzia-
gas.

Vartojimo rekomendacija: uzdenkite ir trumpai pagarinkite arba pakepinkite greitai maisyda-
mi gilioje keptuvéje su Siek tiek alyvuogiy aliejaus.

Svogunai,
cesnakai

Svogunai, ¢esnakai, porai taip pat jvardijami kaip produktai, padedantys kovoti su véziu. Itin
veiksminga pory ir ¢esnaky terapija nuo Zarnyno vézio.

e

Sios $eimos augaly komponentai turi savybe pagreitinti kancerogeniniy toksisky medziagy
pasalinima i$ organizmo. Jie skatina apoptoze (lasteliy mirtj) gaubtinés Zarnos, kraties, plauciy,
prostatos vézio bei leukemijos atvejais.

Epidemiologijos studijos leidZia manyti, kad Zmonés, vartojantys daug ¢esnako, reciau suserga
inksty ir prostatos véziu.

Svogunai ir ¢esnakai padeda reguliuoti cukraus kiekj kraujyje — tai mazina insulino sekrecija, o
tuo paciu ir véziniy lasteliy augima.

Atkreipkite démesj: aktyviosios cesnako molekulés issiskiria tada, kai ¢esnako skiltelé yra
sutraiskoma ar susmulkinama, o geriausiai ¢esnako veikliosios medziagos pasisavinamos, kai
iStirpinamos nedideliame kiekyje aliejaus.

Vartojimo rekomendacijos: sukapotus cesnakus ir svoginus galima Siek tiek pakepinti su
trupuciu aliejaus, sumaisyti su garintomis ar lengvai pakepintomis darzovémis ir pagardinti
ciberzole arba kariu. Juos galima valgyti ir zalius, jmaiSytus j salotas ar su sumustiniu, ekologiska
jvairiy grady duong uztepus ekologisku sviestu ar alyvuogiy aliejumi.



Pomidorai

Sezono metu vartojami pomidorai sumazina piktybiniy
kraties, plauciy, skrandzio, prostatos, storosios Zarnos
augliy rizika. Pasak mokslininky, gydomoji jy galia slypi
karotinoide likopene. Atlikti tyrimai patvirtino, kad Zarny-
no vézio rizika gali sumazéti net 30-40 proc., jei kas-
dien bus valgoma pomidory. Specialistai Sias darzoves
rekomenduoja valgyti ne tik Sviezias, bet ir termiskai
apdorotas (virtas, keptas, troskintas, jy sultyse ar nattraliuose padazuose). Atkreipkite démesj,
kad verdant pomidorus alyvuogiy aliejuje ar panasiuose riebaluose, juose padaugéja likopeno
ir mdsy organizmo lagstelés gali jj kur kas lengviau jsisavinti. rodyta, kad dél pomidoruose esan-
Cio likopeno poveikio prostatos véziu sergantys vyrai, valgio metu pomidory padaza vartojantys
maziausiai du kartus per savaite, iSgyvena ilgiau.

Vartojimo rekomendacijos: vartokite konservuotg pomidory padaza su alyvuogiy aliejumi,
bet be jokio cukraus. Arba pasigaminkite pomidory padaza patys: ant mazos ugnies pake-
pinkite pomidorus keptuvéje su trupuciu alyvuogiy aliejaus. Pridékite svoguino, cesnako, kmyny,
ciberzolés, pipiry ir pan.

Jogos

Uogose taip pat yra labai stipriy prieSvéziniy molekuliy, galin¢iy padé-
ti sumazinti rizikg susirgti jvairiy rasiy véziu. Elaginé ragstis, kurios
P gausu avietése ir braskése, taip pat antocianinai, randami Silauogése
ir mélynése gali stabdyti augliy susidaryma, neleisdami aplink auglius
susidaryti naujiems kraujo indams, trukdydami augliams pasisavinti
jy augimui reikalingas maistingasias medziagas.

Vartojimo rekomendacijos: pusry¢iams sumaisykite uogas su sojy pienu ir su jvairiy grady
kose, kurie, skirtingai nei tradiciniai kukurtzy dribsniai, nedidina insulino kiekio kraujyje.

| salotas ar uzkandzius jmaisius uogy, iSgaunamas saldus skonis, nuo kurio nekyla cukraus kiekis
kraujyje. Saldymas nepazeidzia priesvéziniy molekuliy, esanciy Siose uogose, taigi ziema Saldy-
tos uogos gali puikiai atstoti Sviezias.

Zalioji arbata

Ji yra tikras antioksidanty lobynas, taip pat turi
ir epigalokatechino 3-galato, kuris laikomas vi-
enu svarbiausiy antikancerogeny, padedanciy
sustabdyti augliy vystymasi bei iSvengti jy. Jro-
dyta, kad kasdien vartojant Zaligjg arbatg galima
apsisaugoti nuo kraties vézio. Geriausia ja ger-
ti be jokiy priedy. Laboratoriniy tyrimy metu
pastebéta, kad Si medziaga gerina rentgenote- /
rapijos efekta.

UzZpilta Zalioji arbata turi pastovéti maziausiai
penkias minutes — geriausia desimt — kad is-
skirty katechinus.




Vartojimo rekomendacija: uzpilkite 2 g zaliosios arbatos desimciai minuciy arbatinuke ir per
valanda iSgerkite. Gerkite du tris puodelius per diena. Nelaikykite Zaliosios arbatos po uzpylimo,
nes po valandos ar dviejy ji praranda vertingg medziaga — polifenolj.

Pastaba: kai kurie Zmonés yra jautris zaliojoje arbatoje esan¢iam kofeinui ir juos kankina nemi-
ga, jei geria arbata po 16 val. Tokiu atveju, vartokite arbatg be kofeino.

padeda kovoti su prostatos véziu, daro tei-
giama jtaka kraujagysliy sistemai ir Sirdziai, vyry -
sveikatai. Pasak mokslininky, Sie rieSutai net “ ;,4‘
dukart sumazina kraties vézio rizika. Moterims Mgt ’ (1 Ly
rekomenduojama kasdien suvalgyti po 50-55 g ,E}‘: wr
graikiniy rieuty. Sl

Prieskoniai

|rodyta, kad vienas puikiausiy ir kvapniausiy in-
disky prieskoniy — karis — stabdo véZiniy lasteliy
dalijimasi. Toks efektas pasiekiamas dél jame
esancio kurkumino, kuris ir pasizymi priesvéziniu
poveikiu. Ciberzolé yra pats stipriausias natdralus
prieSuzdegiminis  preparatas. Laboratorijoje
pastebéta, kad jis gerina chemoterapijos efek-
tyvuma ir mazina naviko augima (labiausiai —
gaubtinés Zarnos vézio atveju).

Atkreipkite démesj: kad bty idealiai organizmo absorbuota, ciberzolé turi bati sumaisyta su
juodaisiais pipirais, o geriausia, kai dar yra istirpinama aliejuje (alyvuogiy, rapsuy, sémeny). Par-
duotuveéje pirktuose kario misiniuose, ciberzolé sudaro 20 proc. viso prieskoniy misinio. Taigi
geriau gauti ciberzolés milteliy.

Vartojimo rekomendacija: sumaisykite 1 arbatinj Saukstelj ciberzolés milteliy su 2 arbatiniais
Sauksteliais alyvuogiy aliejaus ir jberkite didelj Ziupsnj juodujy pipiry. Dékite j darzoves ir saloty
padazus.

Kartusis Ssokoladas

Jame gausu antioksidanty (polifenoliy, proantaciani-
diny), kurie apsaugo sveikas lasteles ir stabdo véziniy
vystymasi. Tam jtakos turi Sokolado gamybai naudo-
jamos kokybiskos kakavos pupelés. Todél geriausia
skanauti tokj, j kurio sudétj jeina ne maziau kaip 70
proc. kakavos. Rekomenduojama karciojo Sokolado
dienos dozé - 30-40 g.




Ankstinés darzoves

Morkos, molitgai

Sios darzovés turtingos antioksidanty karoti-
noidy, kurie padeda slopinti véziniy lasteliy
proliferacijq ir skatina jy mirtj — apoptoze. Yra
duomeny apie Zzmoniy organizmui badingus
veikimo mechanizmus: manoma, kad karoti-
noidai apsaugo nuo burnos, ryklés, gerklés,
stemplés ir plauciy vézio.

Jos turi daug fitoestrogeny, kurie apsaugo nuo
kraties ir prostatos vézio, taip pat lastelienos,
gerinancios virskinamojo trakto darba. Atlikti
tyrimai parodé, kad reguliariai valgant ankstines
darzoves mazéja zarnyno veézio rizika. Sojos iso-
flavonai (jskaitant genisteing, daidzeing ir glicite-
inq) blokuoja véZio lasteliy stimuliacija lytiniais
hormonais (estrogenais ir testosteronu). Tarp
lystés, pasitaiko pastebimai maziau kraties vézio
atvejy. O kai jos serga véziu, navikai buna ma-
Ziau agresyvds ir yra didesné tikimybé iSgyventi.

N

Mélynosios
vynuoges

Sios uogos pasizymi priesvézinémis savybémis.
Mokslininkai teigia, kad nataralls fenolio jun-
giniai, kuriy yra mélynosiose vynuogése (ypac
kauliukuose ir odelése), padeda kovoti su leuke-
mija, skrandZio véziu ir net stabdyti jau susifor-
mavusiy augliy vystymasi.

Citrusiniy vaisiy sudétyje yra medziagy, sauganciy nuo plauciy vézio. Mokslininkai isskyré net 22
medziagas, kurios padeda stabdyti véZiniy lasteliy dauginimasi. Apelsinai, mandarinai, citrinos ir
greipfrutai turi priesuzdegiminiy flavonoidy. Jie taip pat stimuliuoja kancerogeny detoksikacija

kepenyse.

Pastebéta, kad flavonoidai, esantys mandariny Zieveléje (nobiletinas) jsiskverbia j smegeny vézio

lasteles, lengvina jy mirtj ir mazina potenciala.

Greipfrutus ir granatus rekomenduojama varto-

ti siekiant greitesnio kraujo rodikliy atsistatymo po chemoterapijos, taciau draudziama vartoti

chemoterapijos metu.



Alyvuogu aliejus ir liny sémenys

Pastebéta, kad moterys, kuriy kraujyje daug vitamino
E, kurio ypac¢ gausu kokybiskame alyvuogiy aliejuje,
reciau serga kraties véziu.

Liny sémenys yra linoleninés ragsties omega-3 au-
galinis Saltinis, galintis sutrukdyti vézio vystymuisi:
Sios ragstys mazina létinj uzdegima, taip neleisdamos
ikivéZinéms lasteléms pasinaudoti jy augimui palan-
kia aplinka. Omega-3 ragstys mazina rizikg susirgti
kraties, gaubtinés zarnos ir prostatos véziu. Labai
svarbu mazinti omega-6 kiekj, kad baty sudarytos
salygos tinkamai jsisavinti omega-3. Geras budas to
pasiekti — i$ riebiy medziagy pirmenybe teikti aly-
vuogiy aliejui.

JUry gérybiy
produktai

Verta valgyti jarines lasisas, sardines,
skumbres, mat jose gausu omega-3
riebaly ragsciy. O selenas, aptinkamas
krevetése, midijose ir kalmaruose, padeda
iSvengti kasos ir prostatos augliy susida-
rymo. Selenas slopina lasteliy mutacija, létina véZiniy lasteliy medziagy apykaita ir dalijimasi. Si
medziaga paspartina zmogaus antioksidacinés sistemos veikla.

llgos grandies omega-3, randama riebioje Zuvyje (arba aukstos kokybés iSvalytuose Zuvies alie-
jaus prieduose), mazina uzdegima. Keli tyrimai su Zzmonémis parodé, kad rizika susirgti kai ku-
riomis vézio ruasimis reikSmingai mazesné Zmonémes, kurie valgo zuvj bent du kartus per savaite.
Atkreipkite démesj: kuo didesné zuvis (pavyzdziui, tunas, bet ypac ryklys ir kardzuve), tuo
aukstesné jos pozicija mitybos grandinéje ir tuo daugiau uzterstumo gyvsidabriu, PCB ir diok-
sinu. Geriausias zuvies riebaly saltinis - mazos zuvys, pvz., anciuviai, mazos skumbreés ir sardinés
(iskaitant konservuotas sardines alyvy aliejuje - ne saulégrazy - aliejuje, kuriame yra daug ome-
ga-6). Lasisa taip pat yra geras omega-3 saltinis, o jy tarsos lygis priimtinas. Dél konservavimo
uzsaldyta zuvis progresyviai praranda dalj omega-3 ragsciy.

I$ jary gérybiy produkty itin vertingi yra dumbliai — jaros darzovés. Hormony lemiamy véziniy
susirgimy (kraty, kiausidZiy, prostatos) prevencijai jaros dumbliai yra ypatingai svarbis produk-
tai. Manoma, kad fukoidanas, kurio gausu jaros dumbliuose, turi ne tik priesvéziniy savybiy, bet ir
gali teigiamai veikti imunine funkcija, suaktyvindamas apsaugoje nuo patogeny dalyvaujancias
lasteles. Kad jaros dumbliy poveikis baty stipriausias, naudokite dziovintus dumblius, kuriuos
galésite vel sudrékinti ir déti j sriubas ar patiekalus.



Imbieras

Imbiero Saknys taip pat veikia kaip galingas
priesuzdegiminis komponentas bei antioksi-
dantas (efektyvesnis nei, pavyzdziui, vitaminas
E). Imbieras suteikia svarbig apsauga nuo ke-
liy véZzio rasiy, visy pirma - gaubtinés zarnos
vézio. Dar daugiau: jis gelbsti stabdant vézio
naujy kraujagysliy formavimasi. Imbiero misi-
niai taip pat padeda sumazinti pykinima po chemoterapijos ir spindulinés terapijos.

Vartojimo rekomendacija: dékite sutarkuotg imbierg j kepamus darzoviy misinius arba ma-
rinuokite vaisius citriny sultyse ir tarkuotame imbiere. Pasigaminkite uzpilg supjaustydami ne-
didelj gabaléljimbiero riekelémis ir uzpildami verdanciu vandeniu desim¢iai penkiolikai minuciy.
Galite gerti karstg arba 3alta.

Grybai

Grybai uzima ypatingg padétj Zzmoniy mityboje. Kai kurie i3
ju, pavyzdziui, azijietiskos kilmés valgomasis dantenis (Sii-
take), juodkoté ugniabudé, kuokstiné grifolé ir gluosninés
kreivabudés ar europetiskos kilmés voveraités, kazlékai, ba-
ravykai, turi ypa¢ daug priesvéziniy molekuliy, stabdanciy
vezio vystymasi ir stimuliuojanciy imunine sistema. Nemazos
dalies gryby rasiy priesvézinis poveikis siejamas su tam tikrais
polisacharidais. Aromatingajame Siitake grybe randama poli-
sacharido lentinano, kurio priesvézinis poveikis skrandzio,
gaubtinés zarnos véziu sergantiems pacientams yra palyginti
gerai jrodytas. Daugelyje recepty 3vieZius grybus galima pa-
keisti dZiovintais.

Probiotikai

Zarnose paprastai esama ,draugisky” bakterijy — probiotiky, kurie padeda virskinti maistg ir
palengvina reguliary Zarny issitustinima. Sios bakterijos atlieka svarby vaidmenj stabilizuojant
imunine sistema. Tarp daugiausia paplitusiy yra Lactobacillius acidophilus ir Lactobacillius bifidus.
Buvo jrodyta, kad Sie probiotikai slopina gaubtinés Zarnos vézio lasteliy augima. Jie lengvina
Zarnos issitustinima ir taip pat mazina gaubtinés zarnos vézio rizika, sutrumpindami laika, kai
zarnos yra veikiamos maiste esanciy kancerogeniniy medziagy. Todél probiotikai yra svarbus
detoksikuojantis elementas.

Ekologiski jogurtai ir kefyras yra geras probiotiky Saltinis. Sojy jogurtuose dazniausiai jy irgi yra.
Siy brangiy bakterijy yra ir raugintuose kopustuose.

Galiausiai, tam tikri maisto produktai yra prebiotikai. Jie turi fruktozés polimery, kurie stimuliuoja
probiotiniy bakterijy augima. Tokie produktai yra ¢esnakai, svoginai, pomidorai, Sparagai, ba-
nanai ir kvieciai.



Vitaminas D

Odos lastelés gamina vitaming D, kai gauna tiesioginiy saulés spinduliy. Zmoniy, kurie gyvena
toli nuo pusiaujo, oda gamina maziau vitamino D, tad organizmas gali jo gali stokoti. Neseniai
Creighton universiteto iSspausdintais 2007 mety tyrimy rezultatais nustatyta, kad didelis vita-
mino D kiekis Zenkliai sumazina kai kuriy vézio formy rizikg (daugiau nei 75 proc. kasdien suvar-
tojant 1 000 tarptautiniy vienety [IUs] 25-hydroxyvitamin D).

Kanados Vézio asociacija dabar rekomenduoja visiems kanadieciams kasdien suvartoti po 1 000
IUs vitamino D rudens ir zZiemos metu (kadangi Kanadoje pasitaiko nedaug sauléty dieny), o
visus metus — Zmonémes virs sesiasdesimt penkeriy mety ar mazai bunantiems sauléje. Tai liecia
ir Lietuvos gyventojus - Cia irgi mazai sauléty dieny. I3 tikryjy, per dvidesimt minuciy vidurdienio
sauléje pagaminama nuo 8 000 iki 10 000 IUs, taciau nereikéty pamirsti, kad per ilgai banant
sauléje kyla odos vézio rizika.

Maisto produktai, kuriuose yra daugiausia vitamino D, yra menkés kepeny aliejus (1 460 IUs val-
gomajame Saukste), ladisa (360 [Us/100 g), skumbré (345 lus/100 g), sardinés (270 lus/100 g) ir
ungurys (200 lus/100 g). Pieno, praturtinto vitaminu D, stiklinéje yra tik 98 1Us, 100 g verselio

kepeny - 20 IUs.

Mazi pakeitimai, didelé nauda

Mityba

Produktai, kuriy verta vartoti maziau

Sveikesni jy pakaitalai

Cukrus (baltasis, rudasis), sirupas (klevy, fruktozeés,
dekstrozés)

Balti ar balinti miltai, Sviesi duona, baltieji ryziai,
pervirti balti makaronai, bandelés, iSpasty ryziy
pyragaiciai

Saulégrazy, kvieciy aliejus, jprasti kasdieniniai
produktai (prisotinti omega-6), keptos bulvés,
traskuciai, kepti uzkandziai

Bulvés, ypac ankstyvosios (trestos salietra)

Neekologiska raudonoji mésa, kiausiniai, pauks-
tienos odelé

Balinti ar saldinti sausi pusryciai, greito paruosimo
kosés
Dzemai ir zelé, vaisiai gaminti su cukrumi, vaisiai

sirupe

Saldinti gérimai (pramoniniu badu gaminamos
vaisiy sultys, limonadai)

Nataralus saldikliai: agavos nektaras, stevia (Ramio-
jo vandenyno augalas), nataralus medus

Maisyti neskaldyti gradai: jvairiy grady duona (ne
vien kvieciy), bemielé, natdraliai rauginta duo-
na, basmati arba tailandietiski ryziai, nepervirti
makaronai (geriausia jvairiy grady), avizos, soros,
grikiai

Alyvy aliejus, sémeny aliejus, rapsy aliejus,
ekologiski kasdieniniai produktai (subalansuotas
omega-6 ir omega-3 kiekis), darzoveés, ankstiniai
augalai, pupos, Zirniai, lesiai, svoglnai, cesnakai

Lesiai, zirniai, pupos, ekologiskos bulvés su lupena

Ekologiska paukstiena ir kiausiniai, ekologiska
zolédziy raudonoji mésa, zuvis (skumbré, sardiné,
lasisa - netgi iSauginta dirbtinai)

Avizos, soros, grikiai, perlinés kruopos

NatdralUs vaisiai ir uogos, ypa¢ mélynés, vysnios
ir avietés, kurios padeda reguliuoti cukraus kiekj
kraujyje

Vanduo, paskanintas citrina, Salavijais ar ¢iobreliais




Alkoholis

Zalioji arbata (be cukraus arba su agavos nektaru,
medumi)

Nevirintas vanduo vietovése, kuriose vykdoma
aktyvi tkiné veikla ir gausu pesticidy bei nitraty,
siuolaikiniy chemikaly, augimo brandg skati-

I$tirtas vietinis vandens $altinis, sidabru jonizuotas
vanduo, mineralinis ar saltinio vanduo buteliuose,
geriausia - stikliniuose

nanciy ar stabilizuojanciy cheminiy priemoniy

Auginimo metodas maziau svarbus

rinktis tik ekologiskus
Obuoliai, kriausés, persikai, nektarinai,
braskés, vysnios, avietés, vynuogés, mélynés,
silauogés, spanguolés, bruknés

Bananai, apelsinai, mandarinai, ananasai, ‘
greipfrutai, melionai, arbazai, slyvos, kiviai,
mangai, papajos

Brokoliai, ziediniai kopustai, kopdustai,
$paragai, pomidorai, svogunai, baklazanai,
zirniai, ridikéliai, avokadai

Pipirai, salierai, zaliosios pupos, bulvés, $pi-
natai, salotos, agurkai, molitgai

Saltinis www.foodnews.org

Patariama kasdien suvalgyti po vieng ar du
produktus is kiekvienos grupés:

1. Viena dvi saujas zaliy ar rauginty kopusty, Ziediniy kopusty, brokoliy arba $auksta krieny,
skiltele ¢esnako (sutrinto ir palaikyto 10 min., po to susmulkinto ir suvalgyto su avokadu,
naminiu sviestu), galvute svoguno, kelis ridikélius arba 2-3 Saukstus sutarkuotos ropés.

2. 2-4 3aukstus sutarkuoty virty raudonujy burokéliy arba tiek pat trinty mélyniy, juodujy
serbenty ar aronijy uogy , 20-30 dziovinty mélyniy, vynuogiy arba 50-100 ml natdralaus
raudonojo vynuogiy vyno.Galima gerti ir kiaulpieniy, gyslociy, kopusty sul¢iy, bet ne dau-
giau kaip du tris Saukstus per diena.

3. I8 vakaro sutarkuokite 2-3 morkas, tarkius nuspauskite, apslakstykite grietine, ryte pakaitin-
kite keptuvéje su alyvuogiy ar kitu aliejumi ir pasigaminkite mégstamy saloty su I-Il grupé-
je iSvardytomis darzovémis ar uogomis. Arba suvalgykite tris Saukstus sutrinty ir sumaisyty
su medumi (santykiu 1:1) Saltalankiy, Sermuksniy uogy, iSgerkite Saukstelj altalankiy alie-
jaus. Atsiminkite, kad karotenoidai i$ morkos ir pomidory tirpsta tik aliejuje!

4. Kelis ritinélius avokado, citrinos. Jei viduriai uzkietéje, valgykite orkaitéje kepty obuoliy,
morky (kas 2-3 valandas), i$ javainiy iSvirtos kosés. Taip pat tinka grikiy, pupuy, pupeliy,
Zirniy, su lupenomis virty bulviy (joms atvésus odele nulupkite) kosés. Jas skaninkite
riesutais, razinomis, medumi, apslakstykite sojy, alyvy aliejumi arba aliejumi su karotinu.

5.  Zuvies produkty, vistienos, triusienos, neriebios jautienos (geriau vartoti susmulkintos kot-
lety, frikadeliy ar kitu pavidalu), neriebiy pieno produkty (kasnis mésos produkty, kasnis
darzoviy).

6. Patariama gerti kmynu, pankoliy, krapy sékly nuovirus, nudujinto mineralinio vandens

,Biruté’, ,Vytautas’, obuoliy, morky ar kity sulciy. Sultis geriausia gerti mazomis porcijomis,
po 20-50 ml. Valgyti zalius obuolius, kriauses, apelsinus ar kitus vaisius, uogas.

Galima gertiir kiaulpieniy, gyslociy, kopusty sulciy, bet ne daugiau kaip du tris Saukstus per diena.
Atsiminkite — vartodami daigintus gradus, zelmeny ir jvairias kitas sultis labai didelémis dozémis
galite sau pakenkti. Daiginty gruady sultis po 20 ml. parai pasizymi priesvéziniu veikimu, o
didesnés dozés ir esantys jose giberilinai skatina vézio atsiradima. Maistas yra vaistas, kai varto-
jamas daznai ir po nedaug.



Saugokite save:

Priemonés, kuriy verta vartoti maZiau

Sveikesni jy pakaitalai

Dezodorantai su aliuminiu

Nataralius dezodorantus, be aliuminio.

Kosmetika, $ampdanai, losjonai, geliai, nagy
lakai, kremai nuo saulés, kuriy sudétyje yra
estrogeny, parabeny ar ftalaty

NataralGs ir ekologiski kosmetikos produktai
be parabeny, ftalaty ir estrogeny

Kvepalai, kuriy sudétyje yra ftalaty (beveik
visi)

Nenaudokite kvepaly arba naudokite tik
tualetinj vandenj, kurio sudétyje ftalaty yra
maziau

Cheminiai buities pesticidai ir insekticidai

Nesildykite maisto ar skysciy (kavos, arbatos)
plastmasinéje taroje, kurios sudétyje yra PVC
— medziagos, kuri issiskiria j maista Sildymo
metu, polistireno ar polistirolio

Neruoskite maisto subraizytose teflono kep-
tuvése

Jprasti valymo produktai, pavyzdziui, dezin-
fekavimo skysciai, tualeto dezinfekavimo
priemonés su alkylphenoliu

Besaikis buvimas

aplinkoje

Veikla:

elektromagnetinéje

Naudokite priemones, pagamintas i$ eteriniy
aliejy

Rinkités stikline ar keramine tara (net ir nau-
dodamiesi mikrobangy krosnele)

Maistg gaminkite tik nepazeistose teflono
keptuvése arba keptuvése be teflono, pvz,
pagamintose i$ neradijancio plieno ar kera-
mikos.

Zalieji arba Europos ECO etiketémis pazyméti
produktai, taip pat actas, soda, Ukinis muilas

Sumazinkite poreikj naudotis mobiliuoju

telefonu (tiek su, tiek be laisvy ranky jrangos)

« 20-30 min. per dieng skirkite fiziniams pratimams;
« kasdien bent 20 min. pabukite sauléje (gaminama daugiau vitamino D).

Meditacija:

« Praktikuokite atsipalaidavimo ir savikontrolés metodus.

Atsikratykite bejegiSkumo jausmo:

- Pasistenkite pamirsti praeities traumas;

- ISmokite priimti savo emocijas, jskaitant baime, liidesj, neviltj ir pyktj;
« Raskite Zzmoguy, su kuriuo galétuméte pasidalinti savo emocijomis.

Literataros saltiniai: Dr.Richard Beliveau, Dr. Denis Gingras ,,Cuisiner avec les aliments contre le cancer”, 2006, Edi-
tions du Trecarre, Canada (,Prie$véziniai maisto produktai ir receptai’, Molekulinés medicinos laboratorija Sainte-justine li-
goniné ir Kvebeko universitetas, Monrealis). David Servan-Schreiber , Anticancer: A New Way of Life”, 2004, The University of
Pittsburgh School of Medicine. Worls Cancer Research Fund American Institute for Cancer Research, 2009, (,Maisto produk-
tai, mityba, fizinis aktyvumas ir prevencija: globalios perspektyvos”)

www.herbs-info.com/anticancer food www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed



Naudinga Zinoti

Mitybos reguliavimui esant susilpnéjusiam Ias-
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teliniam imunitetui, po chirurginio, chemote- LI d O n I u m
rapinio, spindulinio gydymo, véZio profilaktikai

ligos remisijos metu, siekiant pagerinti onko-
loginiy ligoniy gyvenimo kokybe, bei esant
skrandzio, Zarnyno, kepeny ir tulZies puslés la-

taku, kvépavimo taky spazmams, uzdegimams. Gerai savija utai

Vienoje tabletéje yra 50 mg didZiyjy ugnia-
) Zoliy (Chelidonium majus L.) Zolés sausojo

= ekstrakto 4:1, 150 mg vaistiniy medetky
(Calendula officinalis L.) Ziedy sausojo eks-
trakto 5:1,100 mg siauralapiy gyslociy (Plan-
tago lanceolata L.) lapy sausojo ekstrakto 4:1,
50 mq glutationo, 20 mg L-metionino, 20 mg
L-cisteino ir 55 pg seleno (100 % rekomen-
duojamos paros normos).

Suaugusiesiems ir vaikams, vyresniems nei
12 mety, gerti po 1 tablete 2 kartus per dieng,
5 — 10 min. prie$ valgj, uzgeriant puse stik-
linés vandens. Vartojamas 21 d., o po to 7 d.
pertrauka. Pirmus metus po véZio gydymo
rekomenduojamas 12 cikly kursas, antrus,
trecius metus — 6 cikly kursas.

tabletés

Bendradarbiaujant su Nacionalinio véZio ins-
tituto Fitoterapijos laboratorija, buvo sukur-
tas specialios medicininés paskirties maisto
produktas Lidonium®.
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Lidonium® ieskokite visose Lietuvos vaistinése.

Net 66 % visy apklaustyjy nurodé, kad pavartojus

Lidonium® sumazéjo véZio progresavimas, daugiau

nei trecdaliui pacienty sumazéjo silpnumas, nuovar-

gis ir tre¢daliui pageréjo kraujo rodikliai*.

Taip pat pacientai paminejo kad sumazéjo pykinimas ]SS -

ir skausmai kauluose, sanariuose, pazastyse. .. 'Va I entis

*Tyrimq atliko tyrimy bendrové SIC. Apklausa atlikta
2017 m. spalio — 2018 m. sausio mén. Metodas — savipilda, . I
respondentai savarankiskai uzpildé popierinj klausimyng. Molety pl. 11, LT'Q8409 Vilnius, Lietuva
9 skaiciuojamas nuo isbandiusiy Lidonium®. www.valentis.|t





