GERO]I PATIRTIS
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21 pav. Stomos vieta sédint

23 pav. Straipsnio autoré Lindmila Vitkauskiené Zymi stomos
vietq pacientui stovint

Kompensuojamujy stomos priezitros priemoniy sarasas ir

kiekiai:

Vienos dalies rinktuvai (50 vnt./mén.)

Dviejy daliy rinktuvai (10 ploksteliy ir 50 maiSeliy/mén.)
DirZelis rinktuvui prilaikyti (1 vat./mén.)

Lipni hidrokoloidiné pasta nelygumams $alinti (1 vnt./mén.)
Hidrokoloidinés masés ziedas jdubimui mazinti

(1 vnt./mén.)

Valomosios putos (1 vnt./2 mén.)

22 pav. Stomos vieta gulint

/P ~

24 pav. Straipsnio autoré Lindmila Vitkauskiené parenka
patogiq stomos vietq

Medicininiy klijy valiklis (1 vnt./1 mén.)

Valomosios servetélés (100 vnt./3 mén.)

Apsauginés servetéles (1000 vnt./3mén.)

Kvapus neutralizuojantys lagai (1 vot./1 mén.)

Kvapus neutralizuojantis purskalas (1 vnt./3 mén.)
Apsauginiai milteliai Zaizdeliy gydymui (1 vnt./2 mén.)
Apsauginis odos purskalas (1 vnt./1 mén.)

Stomos turinj sujungianti medziaga (granulés)

(1000 vnt./3 mén.)

SAVISVIETA

Sveikos mitybos rekomendacijos, maisto
pasirinkimo piramidé

Rimantas Stukas
Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Sveikatos moksly instituto Visuomenés sveikatos katedra

Sveikos mitybos rekomendacijos

Valgyti maistinga, jvairy, dazniau augalinj nei gyvaninés
kilmés maista.

Kelis kartus per dieng valgyti gradiniy produkty ar bul-
viy, jvairiy, daZniau Svieziy vietiniy darZoviy ir vaisiy
(bent 400 g per diena).

ISlaikyti normaly kiino svorj (kiino masés indeksas — 20—
25). Kasdien aktyviai judéti.

Mazinti riebaly vartojima: gyvaninius riebalus, kuriuose
yra daug sociujy riebaly ragéciu, keisti augaliniais aliejais ir
minkStais margarinais, turinciais nesociujy riebaly ragsciy.
Riebia meésa ir mésos produktus pakeisti ankstinémis
darZovémis, Zuvimi, paukstiena ar liesa mésa.

Vartoti liesa piena, liesus ir nestrius pieno produktus
(ragpienj, kefyra, jogurta, varske, strj).

9

10.

Rinktis maisto produktus, turin¢ius mazai cukraus. Rec¢iau
vartoti rafinuotg cukru, saldZius gérimus, saldumynus.
Valgyti nesary maista. Bendras druskos kiekis maiste,
jskaitant gaunama su rukytais, sadytais, konservuotais
produktais, duona, neturi bati didesnis kaip vienas arba-
tinis Saukstelis (5 g) per diena. Vartoti joduota druska.
Riboti alkoholio vartojima.

Valgyti reguliariai.

Labai svarbu, kad bty laikomasi ne vienos ar keliy reko-

mendaciju, bet baty, atsizvelgiama j jas visas.

Sveikos mitybos

rekomendacijuy paaiskinimas

1. Valgyti maistinga, jvairu, dazniau augalinés nei gyviini-

nés kilmés maista.
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Kasdien Zmogaus organizmas turi gauti apie 40 pavadi-
nimy maisto medziagu: baltymu, riebalu, angliavandeniy,
mineraliniy medZziagu, vitaminy ir kity biologiskai aktyviy
medZiagy. Né vienas maisto produktas, i$skyrus motinos pie-
na pirmy ménesiy kadikiui, neturi reikiamo visy medziagy
kiekio. Kai valgomas jvairus maistas, labiau tikétina, kad or-
ganizmo poreikiai bus patenkinti.

2. Kelis kartus per diena valgyti gradiniy produkty ar
bulviy, keliskart per diena valgyti jvairiu, dazniau $vie-
Ziy vietiniy darZoviy ir vaisiy (bent 400 g per diena).
Daugiau nei pusé paros maisto davinio energijos turéty

biti gaunama valgant gradinius produktus ar bulves. Siuo-
se maisto produktuose yra labai mazai riebaly. Juose daug
stambiamolekuliniy angliavandeniy — polisacharidu, kurie
yra pagrindinis energijos Saltinis. Angliavandeniy tiekia-
mos kalorijos vaikams ir suaugusiesiems turi sudaryti 45—
60 proc. paros maisto davinio energinés vertés, i$ ju cukry
(monosacharidy ir disacharidy) suvartojimas neturi virsyti
10 proc. energijos. Siy produkry rekomenduojama vartoti
daugiausiai — jie sudaro maisto pasirinkimo piramidés pa-
mating grupe. Be energijos, jie apripina organizma balty-
mais, skaidulinémis medZiagomis, mineralinémis medzia-
gomis (kaliu, kalciu, magniu) ir vitaminais (C, B6, folio
rag$timi, karotenoidais).

Augaliniuose produktuose yra jvairiy skaiduliniy me-
dziagy. Ypa¢ daug ju turi kepiniai i§ rupaus malimo
milty ar nemalty grady gaminiai. Skaiduliniy medzia-
gu ypa¢ gausu kviediy, avizy bei mieZiy sélenose, taip
pat ankstinése darZovése, ricSutuose, kai kuriose kito-
se darZovése ir vaisiuose. Maistas, turintis pakankama
skaiduliniy medziagy kickj, greitina Zarnyno judesius,
apsaugo nuo viduriy uzkiet¢jimo, mazina cholesterolio kon-
centracija kraujyje, skatina biologiskai veikliy medZziagy —
butiratu, slopinanéiy veziniy lasteliy proliferacija ir taip ap-
sauganciy nuo storosios Zarnos vézio, susidaryma.

Rekomenduojama kelis kartus per para valgyti darzoviy ir
vaisiy. Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja kasdien
suvalgyti bent po 400 g vaisiy ir darZoviy, neskaitant bulviu.
O jei suvalgytume po 600 g, bty ypac gerai. Reikia atkreipti
démesj, kad darzoviy reikia valgyti daugiau negu vaisiy. Val-
gant jvairias darzoves gaunama daug skaiduliniy medZiagu,
vitaminy ir kity medZiagy, sauganciy nuo ligy. Be to, darzo-
vése ir vaisiuose beveik néra riebaly.

3. Islaikyti normaly kino svorj, kasdien aktyviai judéti.

Mokslininkai nurodo, kad svoris, kaip ir agis, taip pat
paveldimas, taciau $is rodiklis labiau nei agis priklauso nuo
iSoriniy veiksniu, ypa¢ nuo mitybos. Jeigu Zmogus sunaudoja
maziau energijos, nei jos gauna su maistu, svoris mazéja, jei
daugiau — didé¢ja. Aktyvus poilsis gamtoje — puikus badas su-
mazinti padidéjusj kino svorj.

Suaugusiems Zzmonéms kiino svoris vertinamas pagal kiino
masés indeksa (KMI). Jis apskai¢iuojamas pagal formulg:

svoris (kg)

agis® (m)

KMI =

Kai:

* KMI < 18,5 — Zmogaus kino svoris nepakankamas, yra
rizika susirgti tam tikromis ligomis dél maisto tritkumos;

¢ KMI nuo 18,5 iki 24,99 — kiino svoris normalus, rizika
susirgti minimali;

e KMI nuo 25 iki 29,99 — yra nezymus antsvoris, rizika
susirgti dar nedidelé, bet jau bitina susirGipinti savo svoriu
ir mityba;

* KMI 2 30 — Zmogus nutukes, dél netinkamos mitybos yra
dideleé rizika susirgti medziagy apykaitos, Sirdies ir krauja-
gysliu, virskinimo bei kitomis ligomis.

Pavyzdziui, kiino svoris 68 kg, ugio kvadratas 1,7 m x
1,7 m = 2,89 m’. Kano svorj (68 kg) dalijant i§ agio kvadrato
(2,89 m?), gaunamas kiino masés indeksas (23,5). Taigi $iuo
atveju kiino svoris normalus.

Del per didelio maisto suvartojimo, kai kuriy ligy ar kity
priezas¢iy Zmogus gali nutukd. Nutukimas — per didelis rie-
baly susikaupimas riebalinése lastelése ir (arba) riebaliniy
lasteliy skaic¢iaus padidé¢jimas Zmogaus organizme, kuris yra
zalingas sveikatai.

Nutuke asmenys daug dazniau serga Sirdies ir kraujagysliy
ligomis, cukriniu diabetu, sanariy artrozémis, tulZies puslés
akmenlige, tam tikry atskiry lokalizacijy storosios Zarnos,
gimdos vezinémis ligomis. Nutukimas dazniausiai atsiranda
dél nesubalansuotos mitybos ir mazo fizinio aktyvumo. Di-
desné tikimybé nutukti baina tam tikrais gyvenimo periodais:
moterims menopauzés ar né§tumo metu.

Nutunkama, kai valgoma per daug, o judama, sportuo-
jama per mazai. 70 proc. nutukusiy Zmoniy maisto rezorb-
cija (pasisavinimas) yra intensyvesné negu normalaus svorio
Zmoniuy,.

Yra skiriami 3 nutukimo laipsniai:

* pirmojo laipsnio (I°) nutukimas (antsvoris) yra nedidelis,
KMI yra nuo 25 iki 29,9;

* antrojo laipsnio (II°) nutukimas vidutinis, KMI yra nuo
30 iki 39,9;

¢ treciojo laipsnio (III°) nutukimas didelis, KMI 2 40.

70 kg sveriancio zmogaus, kurio masé yra normali, kiing
sudaro 14 kg baltymuy, 7 kg riebalu, 0,7 kg angliavandeniu,
3,3 kg mineraliniy medZiagy ir 45 kg vandens. Nutukus Sios
proporcijos pasikeicia.

Nutukimas dazniausiai atsiranda dél netinkamos mity-
bos ir mazo fizinio aktyvumo. Todél greta sveikos mitybos
taisykliy batina paminéti, kad labai svarbu daugiau judé-
ti. Fiziné veikla padeda sueikvoti kalorijas, gerina Sirdies
darba, medZiagy apykaita, padeda islaikyti normaly kiino
svorj.

Ne tik nutukimas, bet ir per didelis liesumas yra pavojin-
gas sveikatai. Nutuke Zmonés serga vienomis ligomis, o labai
liesi — kitomis. Mitybos sutrikimy rizika jau galima tuo atve-
ju, kai KMI < 20 (vidutinis liesumas), o kai KMI < 18,5 (kri-
tinis liesumas), konstatuojama malnutricija. Skiriamas triju
laipsniy mitybos nepakankamumas:

* I° mitybos nepakankamumas, kai KMI = 18,4-17;

e II° mitybos nepakankamumas, kai KMI = 16,9-16;

e III° mitybos nepakankamumas, kai KMI < 16.
Suvartojamo maisto kiekis labiausiai priklauso nuo zmo-

gaus amziaus, darbo pobudZio ir lyties.

4. Mazinti riebaly vartojima; gyviininius riebalus, ku-
riuose yra daug sodiujy riebaly ragsciu, keisti augali-
niais aliejais ir minkstais margarinais, turindiais neso-
Ciujy riebaly ragsciu.

Riebalai yra svarbus energijos $altinis. Jy energiné verté yra
didZiausia, palyginti su kitomis maistinémis medZiagomis. Su
riebalais Zmogus gauna polinesociujy riebaly ragsciy, kuriy
organizme nesigamina, taip pat riebaluose tirpstanciy vitami-
ny. Be to, riebalai pagerina patiekaly skonj.
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Riebalai, kuriuose daug sociujy ragsc¢iy, kambario tempe-
rataroje baina kieti (jautienos, kiaulienos riebalai, sviestas).
Dauguma augaliniy aliejy turi nesodiujy ragséiu, todél yra
skysti.

Sociosios riebaly ragstys dalyvauja cholesterolio apykai-
toje. Per daug vartojant sociujy riebaly ragsciy, padidéja
cholesterolio koncentracija kraujyje. Jis pradeda kauptis krau-
jagysliy sienelése — vystosi aterosklerozé. Daug sociyjy riebaly
rag8éiy yra ricbiuose mésos ir pieno produktuose.

Mononesociosios riebaly ragstys nedidina cholesterolio
koncentracijos kraujyje. Jas vartojant vietoj soliujy ricba-
ly ragsciy mazéja cholesterolio koncentracija mazo tankio
lipoproteinuose, kurie dalyvauja aterosklerozés vystymosi
procese, ir didéja didelio tankio lipoproteinuose, stabdan-
ciuose aterosklerozes vystymasi. Todél jos vertingos mazinant
iSemineés $irdies ligos rizika. Alyvuogiy aliejuje gausu mono-
nesociyjy riebaly ragsciy, kity biologiskai aktyviy medziaguy,
todél rekomenduojama jj vartoti ,Zalia“, pavyzdziui, uzpilti
ant salotu.

Polinesociosios riebaly rig$tys yra batinos gyvybinei or-
ganizmo veiklai. Linolo ir alfa linoleno rag$c¢iy Zmogaus or-
ganizmas nesintetina. Sios esminés riebaly ragdtys turi bati
gaunamos su maistu. Linolo ragstis (omega-6 polinesocioji
ragétis) — pagrindiné daugumos augaliniy aliejuy (saulégra-
zu, soju, kukurazy) sudétiné dalis. Omega-6 polinesociosios
riebaly ragstys gerina antioksidatoriy (vitamino E ir karo-
tenoidy) pasisavinima, mazina mazo tankio lipoproteiny
cholesterolio koncentracijg kraujyje. Jei ju vartojama labai
daug, gali sumazéti ir didelio tankio lipoproteiny choleste-
rolio koncentracija. Alfa linoleno ragsties yra sémenu, rapsu,
soju aliejuose, Zalialapiuose augaluose. Jary zuvyse (silkese,
tunuose, skumbrése, lasisose) ir kity jary gyviny taukuose
yra ilgagrandininiy anglies atomy turin¢iy omega-3 poline-
sociujy riebaly ragsciy (cikozapentacno ir dokozaheksaeno).
Jos mazina trigliceridy koncentracija kraujyje, trombocity
agregacija ir kraujo kresuma, todél mazéja tromboziy rizika.

Vienas gramas riebaly isskiria 9 kcal. Riebalai 7-12 mén.
amziaus vaikams turi sudaryti 30-35 proc. energijos, 12—
24 mén. amziaus — 30-35 proc. energijos, 2 mety, amziaus ir
vyresniems — 25-35 proc. energijos, atsizvelgiant j kiekvie-
nos rasies riebaly ragsciy suvartojimo rekomendacijas: socio-
sios riebaly ragstys visoms amziaus grupéms turéty sudaryti
iki 10 proc. energijos, pramoninés gamybos riebaly ragsciy
transizomery vaikams rekomenduojama nevartoti, suaugu-
siesiems $ios rigstys turéty sudaryti ne daugiau kaip 1 proc.
energijos.

Rekomenduojama, kad i§ polinesociyjy riebaly ragiciy
baty gaunama apie 6-10 proc. energijos (i§ omega-3 tipo
polinesociuyjy riebaly ragsc¢iy — 1-2 proc., i§ omega-6 poli-
nesociyjy riebaly ragéciy — 5-8 proc.). Likes energijos kiekis
turéty bati gaunamas i§ mononesociujy ricbaly ragséiy.

Rekomenduojamas cholesterolio kiekis paros maisto davi-

nyje — 300 mg.

5. Riebia mésa ir mésos produktus pakeisti ankstinémis
darZovémis, Zuvimi, paukstiena ar liesa mésa.
Ankstinés darzovés, rieSutai, mésa, paukstiena, kiausiniai

apriipina Zmogaus organizma baltymais ir gelezimi. Nusta-

tyta, kad organizmo poreikius patenkina 0,75 g baltymy

1 kg normalaus kiino svorio. Vienas gramas baltymy isski-

ria 4 keal. Baltymai 7—12 mén. amziaus vaikams turi suda-

ryti 7-15 proc. paros maisto davinio energinés vertés, 12—

24 mén. amZiaus — 10-15 proc. energijos, 2—64 mety am-

Ziaus asmenims — 10—-20 proc. energijos, 65 mety ir vyres-
niems asmenims — 15—20 proc. energijos.

Kadangi i$ riebios mésos gaunama daug sociujy riebaly
rag8ciy, patariama rinkdis tik liesy mésa. Matomus riebalus
pasalinti. Mésos produkeai (desros, desrelés, konservai) daz-
niausiai turi daug so¢iujy riebaly rags¢iy, todél vartotini labai
saikingai.

Zuvies rekomenduojama valgyti bent du ar tris kartus per
savaite. Zuvies baltymai yra geriau pasisavinami, su Zuvimi
gaunama vertingy polinesociujy riebaly rig$ciy, o su jary
zuvimi — ir daug mineraliniy medZiagy,.

6. Vartoti liesa piena, liesus ir nesirius pieno produktus

(ragpienj, kefyra, jogurta, varske, siirj).

I$ pieno ir pieno produkty organizmas gauna baltymy, ir
kalcio. Liesuose pieno produktuose yra pakankamas kalcio
kiekis, net daugiau nei riebiuose. Jei Zmogus vartoja mazai
pieno produkru, jis turéty gauti kalcio i§ kity Saltiniy: Zuvies
konservy, kuriuose yra minksty kaulu, turinciy kalcio, taip
pat i$ brokoliu, Spinaty kity tamsiai Zaliy lapiniy darZoviy.

Si produkty grupé yra ir sociuju riebaly ragsciy Saltinis.
"Todeél reikéty kuo maziau vartoti grietinélés, grietinés, riebiy
ir striy fermentiniy sariy. Grieting keisti liesu kefyru, jogur-
tu, salotoms dazniau vartoti neriebius padaZus, citriny rags-
tj, bet ne grieting ar majoneza. Patariama valgyti liesa varske
ir varskés sarius, gerti liesa pieng (1 proc. ricbumo), kefyra,
rigpienj.

7. Rinktis maisto produktus, turin¢ius mazai cukraus,
rediau vartoti rafinuota cukruy, saldzius gérimus, saldu-
mynus.

Angliavandeniai skirstomi j monosacharidus, disacharidus
ir polisacharidus. I§ vieno gramo mono- ir disacharidy orga-
nizme atpalaiduojamas vienodas energijos kiekis — apie 16 kJ
(4 kcal). Angliavandeniai suteikia maistui saldumo skonj.

Maisto produktai, kuriuose yra daug paprastujy anglia-
vandeniy (cukry, gliukozés, fruktozés, maltozés, kukuriazy si-
rupo ir kt.), paprastai turi labai maZai kity vertingy maistiniy
medZiagu, todél jie yra tik energijos $altinis.

Cukraus vartojimas laikomas danty éduonies rizikos veiks-
niu, ypac jei burnos ertmés higiena yra bloga. Pasaulio svei-
katos organizacija rekomenduoja, kad i§ cukry bty gaunama
ne daugiau kaip 10 proc. paros maisto davinio energijos.

8. Valgyti nesiiry maista. Bendras druskos kiekis maiste,
iskaitant gaunama su rukytais, sidytais, konservuotais
produktais, duona, neturi buti didesnis kaip vienas ar-
batinis $aukstelis (5-6 g). Vartoti joduota druska.
Gausus druskos vartojimas skatina hipertenzijos atsiradi-

ma, todél Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja kas-

dien suvartoti ne daugiau kaip 5-6 g druskos (2 g natrio).

Daugelio Zmoniy maisto davinyje druskos yra per daug. Val-

gomosios druskos vaikams iki 2 mety amziaus turi buti suvar-

tojama ne daugiau kaip 2 g 1000 kcal energijos, 2—10 mety,
amziaus — ne daugiau kaip 3—4 g per para, 10 mety amZiaus
ir vyresniems — ne daugiau kaip 5-6 g per para.

Paprasta valgomaja druska rekomenduojama keisti jo-
duota druska. Lietuvoje atlikey tyrimy duomenys rodo, kad
jodo stoka yra svarbi mitybos problema. Jodo stoka gyventojy
organizme lengva likviduoti visuotinai joduojant druska. Jo-
duota druska yra saugus maisto produktas, ji nekeic¢ia maisto
produkto kvapo, spalvos. Rekomenduotina joduota druska,
kurios kilograme yra 20—40 mg jodo.
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9. Riboti alkoholio vartojima.

Nuolatinis ir gausus alkoholio vartojimas kenkia smege-
nims, kepenims ir kitiems gyvybiskai svarbiems organams.
Alkoholiniai gérimai Zadina apetita, todél suvalgoma daugiau
maisto. Alkoholis didina arterinj kraujospudj, o jo skilimo
produktai toksiskai veikia $irdies raumenj, gali sutrikei Sirdies
ritmas. Sistemingai vartojant alkoholinius gérimus, didéja
rizika susirgti Gmiu ar létiniu kasos uzdegimu. Moterys, nés-
tumo metu vartojancios alkoholinius gérimus, gali pagimdyti
naujagimius su apsigimimais.

10. Valgyti reguliariai.

Mitybos rezimas — tai valgymy skaicius per parg ir kie-
kybinis maisto pasiskirstymas atskiry valgymu metu. Kai
jprantama valgyti tuo paciu metu, atéjus laikui valgyti,
ima gausiau i$siskirti virSkinamujy sul¢iu, atsiranda apeti-
tas, noras valgyti arba susidaro ,refleksas j laika“. Pavalgius
tokiu momentu, skrandis maista gerai suvirskina. Tiksliai
nesilaikant valgymo valandy, sutrinka virskinimo liauky
veikla, vir$kinamujy sul¢iy jos i$skiria maZiau, pamazu ne-
tenkama apetito.

Racionaliausias toks rezimas, kai per pusrycius ir pietus
zmogus gauna daugiau nei du tre¢dalius paros raciono ka-
loriju, o vakarienei — maziau nei tre¢dalj. Maitinimosi laikas
gali bati jvairus, ta¢iau rekomenduojama, kad tarp pusry¢iu,
piety, ir vakarienés bty 5-6 valandos. Nereguliarus valgymas
karta ar du kartus per para kenkia sveikatai.

Pateikiame rekomenduojama atskiriems valgymams ener-
ginés vertés dalj (procentais):

Valgant Valgant
4 kartus 3 kartus
Pusryciai 25 proc. 30 proc.
Pietiis 35 proc. 40-45 proc.
Pavakariai ar prieSpiediai 15 proc.
Vakariené 25 proc. 25-30 proc.

Maisto pasirinkimo piramidé

Maisto pasirinkimo piramidé (1 pav.) rodo, koks turéty
bati paros maisto davinio produkty santykis, kad mityba
baty sveika. Trys piramidés aukstai pazymeéti skirtingomis
spalvomis — apatinis Zalias, vidurinis geltonas, vir$utinis rau-
donas. Tai atitinka $viesoforo spalvy reik§me — i§ Zalia spalva
pazymétos maisto produkty grupés rekomenduojama maisto
valgyti kelis kartus per dieng, i$ geltonos — valgyti kasdien
arba rediau, bet saikingai, i§ raudonos — valgyti retai ir maZais
kiekiais.

Atsizvelgiant | tai, kad Lietuvos gyventojai maZai vartoja
darzoviy, bei vaisiy ir gauna nepakankamai biologiskai akty-
viy medZiagu, kuriy yra Siuose produktuose, apatinis pirami-
dés aukstas suskaldytas j du sektorius. Viename gradiniai pro-
duketai ir bulvés, kitame — darZovés ir vaisiai. Ju Zmogus turi
valgyti kickviena diena. DarZoviy ir vaisiy minimali dienos
norma suaugusiam zmogui 400-500 g, optimalus kiekis —
600 g.

Antrame piramidés aukste — trys maisto produkey grupés.
Meésos produktai, pieno produktai ir nedidelg Sio auksto dalj
uima alicjus bei ricfutai. Siame aukste i¥déstyty produkey
reikia vartoti kasdien arba reciau, bet saikingai.

Maisto pasirinkimo piramide
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1 pav. Maisto pasivinkimo piramidé (www.sam.lt)

Piramidés vir$inéje yra tie produktai, kuriuos rekomen-
duojama vartoti retai ir mazais kiekiais. Tai saldainiai, svies-
tas, pyragaiciai, cukrus ir druska.

Maisto pasirinkimo piramidés apacdioje pavaizduotos
8 stiklinés vandens. Tai vidutinis privalomas vandens per para
suvartojimo kiekis, o bendras rekomenduojamas skysciy, po-
reikis — vidutiniskai 2,5 litro per para.

Aplink piramide¢ — fizinio aktyvumo figiros. Mityba ir
fizinis aktyvumas glaudZiai susij¢. Mityba — maisto medzia-
gu ir energijos gavimas, o fizinis aktyvumas — eikvojimas,
todél svarbu balansas tarp gavimo ir eikvojimo. Nesilaikant
Sio balanso — kaloringai maitinantis ir mazai judant — gresia
antsvoris, nutukimas, Sirdies kraujagysliy ir kitos létinés ligos.
Suaugusiam Zmogui rekomenduojama per dieng aktyviai ju-
déti bent pus¢ valandos, o vaikams — ne maziau kaip valan-
da. Judéti reikia gana aktyviai, kad susilcum, o $irdis pradéty
plakti greiciau.

Kasdien Zmogaus organizmas turi gauti apic 40 pava-
dinimy, maistiniy medziagy. Maisto pasirinkimo piramide
iliustruoja maisto jvairov¢ ir parodo, koks turety buti paros
davinio maisto produkty grupiy santykis, kad mityba baty
sveika. Maisto produktai suskirstyti j $esias grupes:

1) duona, gradai, bulvés;

2) darzovés ir vaisiai;

3) pienas, stris, jogurtas;

4) meésa, paukstiena, Zuvis, ankstiniai, kiausiniai;

5) alijai ir rieSutais

6) gyvininiai riebalai, cukrus, saldainiai, saldinti gérimai,

druska.
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Vanduo

Vanduo organizmui labai svarbus, nes sudaro didZiausia
kiino dalj — apie 46-52 proc., vaikams — iki 70 proc., o emb-
riono kiine jo yra net 90 proc. 65 kg sveriancio zmogaus kine
biina apie 40 litry vandens, i§ kurio apie 28 proc. — lastelése
(95 proc. lastelinio vandens yra laisvas, likes — sujungtas su
baltymais). Apie 27 proc. vandens yra organizmo skys¢iy su-
détyje, o organuose ir audiniuose — apie 45 proc. Riebalinia-
me audinyje vandens visai nedaug, todel ir bendras vandens
kiekis organizme labai priklauso nuo riebalinio audinio kie-
kio. Moterys riebalinio audinio turi daugiau negu vyrai, todél
vandens kiekis ju kane bana mazdaug 6-10 proc. mazesnis.
Suaugusiam Zmogui vandeniui tenka apie 73 proc. neriebali-
nés kitno masés.

Vanduo atlieka svarbias fiziologines funkcijas:

1. Transportiné funkcija — visos maisto medZziagos transpor-
tuojamos su krauju, net lipidai (netirpas vandenyje), li-
poproteinai (tirpas vandenyje).

2. Apsauginé funkcija — su vandeniu pasalinamos vandenyje
tirpios druskos, atlieckos, ketoninés medZiagos, tarpiniai
medziagy apykaitos produktai.

3. Termoreguliaciné funkcija — kino temperatiira kinta ne-
daug. Fiziskai dirbant, kino temperatira kyla, i§ centrinés
nervy sistemos impulsai patenka j odos kraujagysles, jos
pleciasi, pritcka daugiau kraujo, prakaituojama, organiz-
mas atvésinamas.

4. Buferio funkcija — palaikoma vidinés terpés pH.

5. H + ir OH - jony donoras — svarbus membrany ir lasteliy
funkcijai.

Organizmui itin svarbus vandens balansas — patenkancio j
organizmg ir i$skiriamo i§ organizmo vandens santykis. Didelis
vandens kiekis yra resekretuojamas i$ virskinimo trakto. Nusta-
tyta, kad su maistu (14502800 ml), seilémis, skrandzio sulti-
mis, tulzimi, kasos ir Zarny sultimis per para | virskinimo traktg
i$skiriama apie 8 litrai vandens. I§ vir$kinimo trakeo jis vél re-

zorbuojamas, dalis (1450-2800 ml) vandens pasalinama. Taigi,
fiziologinémis salygomis organizme vyksta vandens reciklingas,
kuris gali sutrikd viduriuojant, vemiant, labai prakaituojant.

Dehidratacija pasireiskia, kai su vandens netekimu praran-
dama apie 10 proc. kino masés. Netekes 12-20 proc. van-
dens, organizmas gali Zati. Budingi dehidratacijos poZymiai
yra silpnumas, i$sekimas, mirtis dél $ilumos smagio, dél in-
toksikacijos medZiagy apykaitos produktais, dél kraujo klam-
pumo padidéjimo.

Vandens apykaita organizme priklauso ir nuo mineraliniy
medZiagy apykaitos, ypa¢ natrio chlorido kickio. Per didelis
valgomosios druskos vartojimas gali sulaikyti vandenj orga-
nizme ir gali pasireiksti intoksikacijos vandeniu pozymiai.

Be vandens Zmogus iSgyvena tik 4-5 dienas. Labiausiai
troskulj malSina silpnai mineralizuotas vanduo (izotoninis
arba hipotoninis).

Siek tiek vandens susidaro mediagy apykaitos metu. Sky-
lant 1 g riebaly — 1,07 ml, skylant 1 g baltymy — 0,41 ml
(maziausiai i$ visy), skylant 1 g angliavandeniy — 0,55 ml.

Valgant angliavandeniy arba angliavandeniy ir riebaly
turtingg maista, vandens poreikiai mazéja, nes skaldant Sias
maisto medziagas iSsiskiria tam tikri vandens kickiai, o susi-
dares anglies dvideginis greitai pasalinamas per plaucius.

Vartojant daug baltymu, susidaro ne tik vanduo ir anglies
dvideginis, bet ir $lapalas, kurj Salina inkstai. Kuo $lapalo dau-
giau, tuo daugiau ir vandens reikia jam pasalinti. PavyzdZiui,
jei vartojami tik baltymai (500,0 g = 2000 kcal baltymu), su-
sidaro tik 220 ml endogeninio vandens. Bet, norint pasalinti
azotines medZiagas pro inkstus, reikia maZiausiai apie 500 ml
vandens. Vartojant daug mésos, daugiau gaunama ir druskos,
taigi, vandens poreikiai didéja.

Taigi, vanduo yra labai svarbus organizmo veiklai ir svei-
katai palaikyti, nes padeda organizmui efektyviai naudoti
maistines medziagas. Jis nesa reikalingas maistines medziagas
i audinius bei organus ir ,,i$gabena® i§ ju medziagy apykaitos
produktus, kurie yra nuodingi.

V*w\ P agalbos
A “Onkologiniams
L igoniams

-

A sociacija

Patarimai ligoniui

Arvydas Seskeviius

Antras straipsnis (pirmas iSspausdintas 2019 m. Nr. 1) is
leidinio ,AS galiu sau padéti®; skirtas onkologiniams pacien-
tams bei jy artimiesiems (autoriai: A. Seskevicius (sudarytojas),
R. Baleviciené, E. Gudeliené, R. Usdanaviciené, V. Saulys; islei-
do pagalbos onkologiniams ligoniams asociacija POLA).

Neuzmirgkite vartoti gydytojo skirtus vaistus. Cia pateikia-
mos tik pagalbinés priemonés, kurias gali naudoti pats ligonis.

Fiziniy simptomy mal$inimas
Limfedema:

e Pagrindinis tikslas — i$vengti odos infekcijos.
e Maudytis po dusu kiekviena diena.

* Aveti apsauging avalyng.

* Atsargiai, nepazeidZiant odos, kirpti nagus.

e Naudoti odos dré¢kinamuosius kremus be kvapiujy me-
dziaguy.

* Vengti bic¢iy jgelimo. [gélus bitei vartoti dezinfekuojamuo-
sius tirpalus.

* Vasarg stengtis bti pavésyje, vengti degintis sauléje.

* Vartoti apsauginj krema nuo saulés.

* Vartoti vabzdZius atbaidomajj krema.

* Kojas plauti vaikisku muilu.

 Sédint pasiremti pagalvémis.

* Vengti dirZu, standZiy apykakliy ir rankogaliy.

* Esant ranky edemai, gulint pakelti rankas ant dviejy pa-
galviy Sirdies lygyje, j trecia pagalve atsiremti nugara.



