
www.zintis.lt  zintis@zintis.lt 

Pasirengimas nuotoliniam organizmo būklės tyrimui, 2013 1 

Pasirengimas OBReM eksperto atliekamam 
organizmo būklės tyrimui 

Tikslūs organizmo tyrimo metu atliekamų testų rezultatai padeda geriau suprasti 

organizme vykstančius procesus, todėl tinkamas pasirengimas tyrimui yra labai svarbus tikrajai 

Jūsų organizmo būklei nustatyti. 

2 SAVAITĖS IKI TYRIMO DIENOS 

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

Koncentruotų angliavandenių šaltinius. Bulves ir jų produktus (traškučius, lietuviškas 

mišraines, tirštas sriubas, kisielių), miltų gaminius (duoną, batoną, bandeles, 

pyragus, blynus, makaronus), grūdus (kviečius, rugius, ryžius, grikius, avižas, 

miežius, soras), visas kruopas, dribsnius, ankštinius (pupas, pupeles, lęšius, žirnius, 

avinžirnius).  

 GALIMA VARTOTI žaliuosius žirnelis ir visas daržoves neribotias kiekiais. 

Saldžius produktus. Saldainius, tortus, pyragėlius, sausainius, šokoladą, ledus, medų, uogienes, 

sirupus, sultis, limonadus, vaisius, uogas, alų, likerį, saldų bei pusiau sausą vyną, 

saldų bei pusiau sausą putojantį vyną. 

Polinesočiuosius riebalus. Saulėgrąžų, rapsų, sezamų, linų sėmenų, moliūgų sėklų, nakvišų 

aliejus, žuvų taukus, saulėgrąžas, sėmenis, sezamų sėklas, visus riešutus, pistacijas, 

soją ir jos produktus, margariną, majonezą, picų padažus, „tepamus riebalų 

mišinius", „grietinės ir augalinių riebalų mišinius" , „sūrio produktus“.   

 GALIMA VARTOTI alyvuogių, avokadų, kokosų aliejus, kakavos sviestą, pieno sviestą. 

Stipriai pakitusius baltymus ir riebalus. Savo sultis atidavusią kaitintą mėsą, kietai virtus 

arba keptus kiaušinius, mėsos ir žuvies konservus, brandintus ir fermentinius 

sūrius, papildomai termiškai apdorotą varškę, pakartotinai pašildytą maistą.  

 GALIMA VARTOTI iki 2 min. kaitintus kiaušinius, iki 5 min. kaitintą žuvį mažais 

gabaliukais, iki 7 min. kaitintą paukštieną mažais gabaliukais, iki 10 min. kaitintą 

kiaulieną, jautieną, žvėrieną mažais gabaliukais, nekaitintus baltus sūrius, nekaitintą 

varškę. 

Keletas tinkamų patiekalų pavyzdžių: 

 Skystai virtas kiaušinis su virtais avinžirniais 

 Varškė su grietine ir avokadais 

 Troškintos morkos, petražolių šaknys ir pomidorai su mėsos gabaliukais 

 Garintas upėtakis su pomidorais, salotomis ir alyvuogių aliejumi 

 Grūdėta varškė su žaliaisiais konservuotais žirneliais 

 Žali arba troškinti kalafioro griežinėliai grietinės padaže su žolelėmis 

 Šaltibarščiai 

 Graikiškos salotos 

 Jei tai pakartotinis tyrimas, toliau maitinamasi pagal ankstesnio tyrimo metu pateiktas 

rekomendacijas.  
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1 SAVAITĖ IKI TYRIMO DIENOS 

Pildomas Mitybos protokolas. Jei tai pirmasis tyrimas, tai aprašoma įprasta mityba. Jei tai 

pakartotinis tyrimas, aprašoma mityba pagal ankstesnio tyrimo metu pateiktas rekomendacijas. 

Laukelyje „Data nuo“ įrašoma Mitybos protokolo pildymo pradžios data. Laukelis “Data iki” 

pildomas tik baigus pildyti Mitybos protokolą. Laukeliuose “Vardas” ir “Pavardė” nurodoma 

tiriamojo asmens vardas ir pavardė. 

Aprašant valgį, stulpelyje “Data” nurodomas valgymo data, stulpelyje “Laikas” nurodomas 

valgymo paros laikas. Stulpelyje “Produktas” nurodomas vartojamas produktas, panaudotas 

valgiui ruošti, stulpelyje “Apdorojimas” nurodomas to produkto apdorojimo būdas (žalias, 

sūdytas, džiovintas, raugintas, garintas, troškintas, virtas, keptas, pakartotinai šildytas ir pan.) 

Stulpelyje “Masė” nurodoma produkto masė prieš apdorojimą gramais. Jei valgį sudaro daugiau 

nei vienas produktas, kiti produktai rašomi į žemiau esančias eilutes, tik nekartojama data bei 

laikas. 

MAŽIAUSIAI 2 DIENOS IKI TYRIMO DIENOS 

Nuo ryto nustojamos vartoti šios medžiagos: 

Kava, arbata, kakava, šokoladas, energiniai gėrimai, rūkalai, alkoholis, gazuoti gėrimai, 

maisto papildai ir vaistai 

GALIMA VARTOTI žolelių arbatas, rooibos arbatą. 
* IŠSKIRTINIAIS ATVEJAIS, kai vaistų nutraukimas tokiam ilgam periodui gali sukleti pavojų gyvybei, vaistų 

nevartoti bent 1 dieną prieš tyrimą.} 

1 DIENA IKI TYRIMO DIENOS 

Negalima savęs nuvarginti. Neužsiiminėti aktyvia fizine arba protine veikla, masažais, neiti į 

pirtį, nenaudoti šalto arba labai karšto dušo, nesikaitinti saulėje, nesilankyti soliariume, 

nesušalti, neužsiiminėti seksu.  

3 kartus imamas šlapimo mėginys:  

Ryte – prieš pusryčius, ne vėliau nei 30 min. nuo atsikėlimo. 

Apiepiet – prieš pietus arba bent 2 val. po pietų. 

Vakare – prieš pat miegą, bent 2 val. po valgio. 

Organizmo būklės tyrimui šlapimo mėginys į indelius imamas, skirtus šlapimui, jų galima 

įsigyti vaistinėse. Mėginio tūris turi būti ne mažesnis nei 60 ml. Mėginius reikia pažymėti, kad jie 

nebūtų supainioti. Šaldytuve mėginių laikyti nereikia. 

TYRIMO DIENĄ 

Ryte, prieš pusryčius, ne vėliau nei 30 min. nuo atsikėlimo, imamas ketvirtas šlapimo 

mėginys taip pat, kaip ir prieš tai likę trys. Į tyrimą atsinešti visus 4 šlapimo mėginius. 

 Tyrimo dieną galima valgyti, bet ne vėliau nei 2 val. prieš sutartą tyrimo laiką ir vis dar 

laikantis ankstesnių mitybos nurodymų. Likus 30 min. iki sutarto tyrimo laiko nieko nekramtyti.  


