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Pasirengimas OBReM eksperto atliekamam
organizmo biklés tyrimui

Tiksliis organizmo tyrimo metu atliekamy testy rezultatai padeda geriau suprasti
organizme vykstancius procesus, todél tinkamas pasirengimas tyrimui yra labai svarbus tikrajai
Jusy organizmo buklei nustatyti.

2 SAVAITES IKI TYRIMO DIENOS

Jei tai pirmasis tyrimas, pradedama keisti mityba, reikia nustoti vartoti Siuos produktus:

Koncentruoty angliavandeniy S$altinius. Bulves ir jy produktus (traskucius, lietuviskas
miSraines, tirStas sriubas, kisieliy), milty gaminius (duong, batona, bandeles,
pyragus, blynus, makaronus), gridus (kviecius, rugius, ryzius, grikius, aviZas,
mieZius, soras), visas kruopas, dribsnius, ankstinius (pupas, pupeles, leSius, Zirnius,
avinZzirnius).

GALIMA VARTOTI Zaliuosius Zirnelis ir visas darZoves neribotias kiekiais.

Saldzius produktus. Saldainius, tortus, pyragélius, sausainius, Sokoladg, ledus, medy, uogienes,
sirupus, sultis, limonadus, vaisius, uogas, aly, likerj, saldy bei pusiau sausa vyna,
saldy bei pusiau sausg putojantj vyna.

Polinesociuosius riebalus. Saulégrazy, rapsy, sezamy, liny sémeny, molitigy sékly, nakviSy
aliejus, Zuvy taukus, saulégrazas, sémenis, sezamy séklas, visus rieSutus, pistacijas,
soja ir jos produktus, margaring, majoneza, picy padazus, ,tepamus riebaly
miSinius", ,grietinés ir augaliniy riebaly misinius", ,sirio produktus®.

GALIMA VARTOTI alyvuogiy, avokady, kokosy aliejus, kakavos sviestq, pieno sviestq.

Stipriai pakitusius baltymus ir riebalus. Savo sultis atidavusiag kaitintag mésa, kietai virtus
arba keptus kiauSinius, mésos ir Zuvies konservus, brandintus ir fermentinius
surius, papildomai termiskai apdorota varske, pakartotinai pasSildyta maista.
GALIMA VARTOTI iki 2 min. kaitintus kiauSinius, iki 5 min. kaitintq Zuvj maZais
gabaliukais, iki 7 min. kaitintq paukstienqg maZais gabaliukais, iki 10 min. kaitintq
kiaulieng, jautienq, Zvérienqg mazais gabaliukais, nekaitintus baltus sirius, nekaitintq
varske.

Keletas tinkamy patiekaly pavyzdziy:
o Skystai virtas kiausSinis su virtais avinZirniais
e Varskeé su grietine ir avokadais
e Troskintos morkos, petraZzoliy $aknys ir pomidorai su mésos gabaliukais
e (arintas upétakis su pomidorais, salotomis ir alyvuogiy aliejumi
e Grudéta varské su Zaliaisiais konservuotais Zirneliais
e 7ali arba troskinti kalafioro griezinéliai grietinés padaZe su Zolelémis
e Saltibarsciai
e (GraikiSkos salotos
Jei tai pakartotinis tyrimas, toliau maitinamasi pagal ankstesnio tyrimo metu pateiktas
rekomendacijas.
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1 SAVAITE IKI TYRIMO DIENOS

Pildomas Mitybos protokolas. Jei tai pirmasis tyrimas, tai apraSoma jprasta mityba. Jei tai
pakartotinis tyrimas, apraSoma mityba pagal ankstesnio tyrimo metu pateiktas rekomendacijas.
Laukelyje ,Data nuo“ jraSoma Mitybos protokolo pildymo pradZios data. Laukelis “Data iki”
pildomas tik baigus pildyti Mitybos protokola. Laukeliuose “Vardas” ir “Pavardé” nurodoma
tiriamojo asmens vardas ir pavardé.

ApraSant valgj, stulpelyje “Data” nurodomas valgymo data, stulpelyje “Laikas” nurodomas
valgymo paros laikas. Stulpelyje “Produktas” nurodomas vartojamas produktas, panaudotas
valgiui ruosti, stulpelyje “Apdorojimas” nurodomas to produkto apdorojimo budas (Zalias,
sudytas, dZiovintas, raugintas, garintas, troskintas, virtas, keptas, pakartotinai Sildytas ir pan.)
Stulpelyje “Masé” nurodoma produkto masé prie$ apdorojima gramais. Jei valgj sudaro daugiau
nei vienas produktas, kiti produktai raSomi j Zemiau esancias eilutes, tik nekartojama data bei
laikas.

MAZIAUSIAI 2 DIENOS IKI TYRIMO DIENOS

Nuo ryto nustojamos vartoti Sios medZiagos:
Kava, arbata, kakava, Sokoladas, energiniai gérimai, rukalai, alkoholis, gazuoti gérimai,
maisto papildai ir vaistai

GALIMA VARTOTI Zoleliy arbatas, rooibos arbatq.

* ISSKIRTINIAIS ATVEJAIS, kai vaisty nutraukimas tokiam ilgam periodui gali sukleti pavojy gyvybei, vaisty
nevartoti bent 1 dieng pries$ tyrima.}

1 DIENA IKI TYRIMO DIENOS

Negalima saves nuvarginti. NeuZsiiminéti aktyvia fizine arba protine veikla, masazais, neiti j
pirti, nenaudoti Salto arba labai karSto dusSo, nesikaitinti sauléje, nesilankyti soliariume,
nesusalti, neuzsiiminéti seksu.

3 kartus imamas Slapimo méginys:

Ryte - prieS pusrycius, ne véliau nei 30 min. nuo atsikélimo.
Apiepiet - pries$ pietus arba bent 2 val. po piety.
Vakare - prie$ pat miegg, bent 2 val. po valgio.

Organizmo buklés tyrimui Slapimo méginys j indelius imamas, skirtus Slapimui, jy galima
jsigyti vaistinése. Méginio turis turi buti ne maZesnis nei 60 ml. Méginius reikia pazymeéti, kad jie
nebiity supainioti. Saldytuve méginiy laikyti nereikia.

TYRIMO DIENA

Ryte, prieS pusrycius, ne véliau nei 30 min. nuo atsikélimo, imamas ketvirtas Slapimo
meéginys taip pat, kaip ir pries tai like trys. | tyrima atsinesti visus 4 Slapimo méginius.

Tyrimo dieng galima valgyti, bet ne véliau nei 2 val. prieS§ sutartg tyrimo laikg ir vis dar
laikantis ankstesniy mitybos nurodymuy. Likus 30 min. iki sutarto tyrimo laiko nieko nekramtyti.
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