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PRIEKSVARDS

MANI IT U RADINIEKI V L AIZVIEN SMEJAS, KAD PUSDIEN S ATSAKOS
NO MAIZES. “Irtau ned as nogale! Brvdien s neviens neiev ro di tu!”

Lai b tu piln b skaidrs — keto di tai nav br vdienu ned u nogal s. T neatmet
visam ar roku un neno iepj no trauka konfekti, kam r ziedk posti neredz. Keto
di tas iev roSana ir pilna laika darbs, td pc pirm s ned as, kuras laik b siet
veiksm gi atbr vojusies no k res p ¢ og hidr tiem, j s jut sieties tik p rpilni
ener ijas, ka uz virtu iem un kartupe u biezputru pat negrib siet skat ties.

P d jo desmit gadu laik esmu run jusi ar da da vecuma cilv kiem, kuri
iev ro ketog no di tu. Lai gan So di tu neo ci li izmantoja epilepsijas rst Sanai
jau vismaz 500 gadus m. ., kop$ 20. gadsimta 20. gadigmiesaka ar medi i.
Tom r liel koties manu pal dz bu cilv ki mekl ne jau tikai td , ka viiem ir
epilepsija un b tu j maina uzturs, bet gan citu iemeslu d . Man ir bijuSas sarunas
ar cilv kiem, kuriem ketog no di tu ir ieteicis speci lists onkolo ijas centr, un
esmu satikusi pat t dus, kuri So di tu izmantojusi, lai uzveiktu trauksmes saj tu
un depresiju. Man paSai piev r8an s keto di tai pal dz ja ne tikai zaud t svaru,
bet ar tikt gal ar hronisku nelabumu, kas tr s gadus a ur ja no braukSanas ar
automas nu.

Tiek uzskat ts, ka glikozes | me a sv rst bas, kas rodas no p rm r gas maizes,
makaronu, cukuru un cieti saturoSu produktu lietoSanas uztur , kait smadze u
darb bai, td nav nek ds br nums, ka glikoze tiek aizvietota ar ketoniem.
Ketog n dita var pal dz t atjaunot smadze u funkcijas cilv kiem, kas cie$
no demences un Alcheimera slim bas (to reiz m sauc ar par 3. tipa djab tu
Smadzenes, kas nav cukura apdullin tas, ir laim gas smadzenes!

Neatkar gi no t, cik daudz kilogramu j s v laties zaud t vai cik daudz
no savas dz ves atg t, gr mata, ko t |t las siet, ir lielisks ketog n s di tas
iev roSanas ce vedis.

1 h ps:ivww.ncbi.nlm.nih.gov/ipubmed/19049574
2 h ps:/www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2769828/



Ikreiz, kad piev rSaties di tai, jums j apzin s, ka piekopjat vesel g ku
dz vesveidu. Lai k ar b tu, ketog n s di tas iev rot ju sabiedr b j s bie i vien
atrad siet diskusijas vdtacebook grupas, kur s ir pilns ar ierakstiem par tro
uzkodu keto produktiem. (Pa emidéicDonald’sburgeru, izmetiet maiz tes un
izmantojiet pild jumu! Ur ! Keto draudz gi!) Saj gr mat man pat k tas, ka bez
maz k snobisma priekSpl n tiek izvirz tas vesel gas sast vda as. Pied v taj
dit ir oti daudz tauku — tad k p ¢ gan neizv | ties vesel gos taukus, piem ram,
kokosriekstu e u, g sviestu un avokado, kas dos ar papildu labumu? Atbr vojiet
savu virtuvi no vis m pamat gi p rstrd tajm e m, piem ram, augu vai sojas.
Turkl t Saj gr mat j s atrad siet ar konkr tus ieteikumus, piem ram, ogas
ir labas, bet nevajadz tu st ban nus, jo tajos esoSie og hidr ti p rsniedz dienas
normu. Un 2. noda , run jot par virtuves apr kojumu, ir st st ts par noder g m
ier c m (it paSi uguna pann m!) gar$ gu ketog no malt Su pagatavoSanai.
paSi noder ga ir sada a par keto draudz g m alternat v m, jo j s varat ar
nemaz nezint, ka gl z piena ir 13 og hidr tu vien bas, savuk rt nesaldin t
mande u pien og hidr tu nav nemaz (un tas ir tikpat gars gs!). Paz stu daudzus
cilv kus, kuri uzskata, ka, iev rojot So ditu (t ta u ir t da pati k paleo dita,
vai ne?), dr kst st rsus, un man ir j paskaidro, ka gl ze v r tu r su satuog4
hidr tu vien bas. Kad pasaku, ka dienas laik ir j cenSas uz emt maz k nek
2009 hidr tu vien bas, vii j tas 3ok ti.
Kas man Saj gr mat rk rt gi pat k? Tas, ka katr recept ir 6 og hidr tu
vien bas! T ir visviegl k keto ditas da a, ko piln b atbalstu. Izbaudiet So
gr matu un savu ce u uz ketog no vesel bul!

Amanda C. Hj sa
WickedStu ed.com keto pav re,
“Keto Life"un“The Wicked Good Ketogenic Diet Cookbook” autore



IEVRDS

IZMANTOJOT SO GR MATU K CE VEDI , | S pavisam viegli var siet main t savu
dz vesveidu t, k tas ir izdevies miljoniem citu cilv ku. dot vesel gu, dab gu un
garS gu p rtiku, j s jut sieties un izskat sieties lieliski. Tas dos labumu gar gajai
un ziskajai vesel bai un sniegs nep rtrauktu ener iju visas dienas garum .

Lai g tu pan kumus, nepiecieSams izprast sava erme a funkcion Sanas
un di tas iev roSanas pamatus.

Di ta ar mazu tauku daudzumu, mazkaloriju, bezglut na, Atkinsa, Svara
v rot ju, Sautb as dita... So sarakstu var tu turpin t un turpin t. Liel k
da a notm pieprasa, laijs stu vieglu un garlaic gu dienu, prec zi skait tu
kalorijas vai izietu vair kas sagatavoSan s f zes. Ar § m dit m ir saist ta b tiska
probl ma: ne vienmr t s ir uztura zi vesel gas, un piln gi noteikti t s nesniedz
gandar jumu. T s nav ne droSas, ne ar ilgstoSi izturamas. T s nav dz vesveids.

Vairumam veiksm go di tu ir kop ga iez me: og hidr tus saturoSu produktu
daudzuma samazin Sana uztur . P t jumi liecina, ka cilv ki, kas iev ro di tu
ar samazin tu og hidr tu daudzumu, bet nesamazina kaloriju skaitu, zaud
vair k svara nek cilv ki, kuri iev ro di tas ar zemu tauku saturu un samazin tu
kaloriju skaitu. Turkl t tiem, kas iev ro di tu ar mazu og hidr tu apjomu,
parasti m dz b t izteikt ki vesel bai b tisku indikatoru uzlabojumi, piem ram,
triglicer du, cukura un insul na Il me a, k ar citirdtji.

Tam visam ir liela ietekme uz ermen notiekoSajiem procesiem. Kad uz emat
oghidr tus, organisms tos saS e glikoz jeb vienk rSaj cukur , kas strauji un iev -
rojami paaugstina cukura I meni asin s. P ¢ tam organisms s k ra ot insul nu, lai
samain tu 3o cukura | me a k pumu. P ¢ gadiem ilgas § cikla atk rtoSanas orga-
nismam, lai sasniegtu tos pasus rezult tus, uzreiz b s j sara o daudz vair k insul na.
Tdjdijs oti trivaratiegtinsul na rezistenci, un parasti § rezistence p rvrsas
par pirmsdiab ta st vokli, metabolo sindromu un galu gal — par 2. tipa diab tu.

Saska ar Amerikas Diab ta asoci cijas (ADA) 2012. gada datiem vair k nek
vienam no trim pieaugusajiem ASV bija pirmsdiab ta st voklis un apm ram vienam



no desmit — 2. tipa diab ts. Slim bu kontroles un pro lakses centru (SKPC) dati
liecina, ka kop$ 20. gadsimta 80. gadiem Amerikas Savienotaj s Valst s tuklo cil-
v ku skaits vecuma grup no 20 | dz 74 gadiem ir strauji pieaudzis no 15 lgtp35
centiem. So k pumu var izskaidrot tikai ar uztura izmai m visas valsts m rog .

1980. gad ASV Lauksaimniec bas departaments pirmo reizi public ja Uztura
direkt vu, kur ieteica b tiski samazin t tauku, e u un saldumu uz emSanu un
galvenok rt lietot og hidr tus saturoSu p rtiku. Dr z p ¢ tam tika public ta uztura
piram da, kur liel ko sada u aiz ma og hidr ti — to ieteicam dienas deva bija
6—11 porcijas. T pat tika ieteikts dienas laik uz emt 2—4 porcijas aug u (kuros ir
oti daudz dabisko cukuru). Pat p c vair kiem desmitiem gadu Sos pasus avotus
k pamatu sav pazi ojum patrtju inform Sanai izmantoja ne tikai SKPC
galvenais irurgs, bet ar daudzas citas valsts organiz cijas.

Sodien ADA diab ta slimniekiem iesaka nevis iev rojami samazin t og hidr tu
daudzumu uztur , bet gan uz emt “vesel gos og hidr tus”. Ja jau og hidr ti galu
gal ir cukurs un cukurs izraisa daudzas slim bas, tad k p ¢ gan uztur btu
j dod priekSroka og hidr tiem? Nav t da j dziena “neaizst jamie og hidr ti".

J su organisms tam nepiecieSamo glikozi var sara ot proces , ko sauc par
glikoneo en zi, —t laik aknas glicer nu (ko ieg st no taukiem) p rv rs glikoz .

NeSaubos, jums ir ar m c ts, ka pies tin tie un nepies tin tie tauki var
izrais t sirds un asinsvadu slim bas, holester na | me a paaugstin Sanos un
daudzas citas probl mas. P d jo desmit gadu laik , izmantojot apm ram
100da dus datu avotus, desmitiem zin tnisku p t jumu un metap t jumu
(citup t jumu rezult tu anal ze), kuri aptver vair k nek 90®00 dal bnieku,
ir izdar ti secin jumi: pies tin to un nepies tin to tauku lietoSana uztur
neietekm sirds un asinsvadu slim bu risku ne stermi , ne ilg k laika period .

Liel k da a tauku ir labi un b tiski m su vesel bai —tieSitd tsir
neaizst jam s tauksk bes umeaizst jam s aminosk bes (olbaltumvielas). Tauki
ir efekt v kais ener ijas avots, katr to gram ir apm ram 9 kalorijaJas ir divreiz
vair k, nek satur 1 grams og hidr tu un 1 grams olbaltumvielu (katr ir 4 kalorijas).

Ja uz emat daudz tauku un olbaltumvielu, bet iev rojami samazin t uz emto
og hidr tu daudzumu, organisms piel gojas un taukus un olbaltumvielas, k
ar uzkr tos erme a taukus p rv r$ ketonviel s jeb ketonos, kas rada ener iju.
Sovielmai as procesu sauc par ketozi. No t ir radies di tas nosaukums.

S gr mata jums sniegs visu nepiecie$amo, lai, izmantojot ketog no di tu,

j S g tu pan kumus — vienk r8i pagatavotu dienu, zaud tu svaru un baud tu
ilgtermi a ieguvumus.

1 Saj grmat, run jot par kalorij m, dom tas liel s kalorijas jeb kilokalorijaskéd. piez.)
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1. NODA A

MAZ OGLHIDRATU,
DAUDZ TRAUKU

SVARA ZAUD SANU SEKM DI TA, KUR |IEK AUTS Og hidr ti (cukuri) izraisa
MAZ OG HIDR TU UN DAUDZ TAUKU. Un vissva strauju glikozes I me a

r g kais ir tas, ka aizvien vair k p t jumu pier da: § paaugstin $anos, ta u

di ta pal dz mazin t diab ta, sirds un asinsvadu sli dr z tas strauji nokr tas,
m bu, triekas, Alcheimera, epilepsijas, k ar citu sli un tad rodas v | liel ka k re
m bu risku. Keto di ta veicina svaigas un pilnv rt gas p ¢ og hidr tiem. Sis cikls
p rtikas, piem ram, ga as, zivju, d rze u un vesel go izraisa past v gu insul na
tauku un e u, lietoSanu un iev rojami samazina | me a paaugstin $anos
p rstrd tu, miski apstr d tu produktu daudzumu un galu gal var novest
uztur. T irdita, kuru j s sp siet iztur t ilg ku laiku pie pirmsdiab ta st vok a
un pat izbaud t. Vai tad neb tu j priec jas par di tu, un 2. tipa diab ta.

kas mudina brokast s st bekonu un olas?!

P t jumi konsekventi pier da, ka keto di ta pal dz cilv kiem zaud t daudz
vair k svara, palielin t ener ijas | meni visas dienas garum un ilg k nejust
izsalkumu. Palielin t s ta saj ta un augst ks ener ijas | menis ir izskaidrojams
ar to, ka liel k da a kaloriju tiek ieg ta no taukiem, kuru sagremoSana notiek
I n m un kuros ir augsta kaloriju koncentr cija. Keto di tas iev rot ji parasti
uz em maz k kaloriju, jo ilg k nej tizsalkumu, td viiem nav nepiecieSams

stprkdaudz un prkbiei.

Kpcbtujievroketo dita?

Ja iev rojat ketog no di tu, organisms, lai g tu ener iju, s k efekt vi sadedzin t
taukus. Tas ir lieliski neskait mu iemeslu d , nemaz nerun jot par to, ka taukos
ir divreiz vair k kaloriju nek vairum og hidr tu, t p ¢ jums katru dienu
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nepiecieSams maz ks diena apjoms. ermenis daudz lab k sadedzina uzkr tos
taukus (tos, no kuriem m in t atbr voties), t p ¢ zaud jat vair k svara. Tauku
izmantoSana ener ijas ieg Sanai nodroSina past v gu ener iju, td glikozes
| menis asin s strauji nepaaugstin s un j s nepiedz vojat k pumus un kritumus,
k tas m dz notikt, ja uz emat lielu daudzumu og hidr tu. Past v gi augsts
ener ijas | menis visas dienas garum noz m, ka varat izdar t vair k nek
parasti, nej tot izteiktu nogurumu.

L dztekus jau min tajiem ieguvumiem keto di tas iev roSana ilgtermi ar

e sekm liel ku svara zudumu (paSi e pazemina triglicer du | meni;
tauku); e pazemina asinsspiedienu;

e pazemina cukura | meni asinsun e uzlabo ABL (lab) un ZBL (slikt)
insul na rezistenci (parasti tas pal dz holester na | meni;
nov rst pirmsdiab ta st vokli un e veicina smadze u darb bu.
2.tipa diab tu);

Ketozes procesa uzs kSana

Ja iev rojat di tu ar lielu og hidr tu daudzumu, organisma vielmai a atrodas
glikol zes st vokl , kas noz m, ka liel ko da u enerijas j s ieg stat no asin s
eso$ s glikozes. Sd stvokl p c katras malt tes glikozes | menis strauii

ATBALSTS JUSU JAUNAJAM DZIVESVEIDAM

Uzs kot keto di tu, ir svar gi pateikt saviem tuv kajiem draugiem un imenei, ka esat

ap m bas pilni, un preciz t, no kuriem produktiem censaties izvair ties. Tas pal dz s

imenes saietos un reiz s, kad ieturat maltti rpus mjm. S kum js varat piedz vot

nelielu pretest bu, bet tas ir norm li. Liel kajai da ai cilv ku dz ves standarts ir di ta

ar augstu og hidr tu un zemu tauku saturu, ta u keto di ta ir piln gi pret ja. Vienk rsi

koncentr jieties uz sevi un saviem pan kumiem. Dr z vien j su ener ijas pieaugums,

svara zudums un visp rj pozitv attieksme izrais s interesi pat noliedz jos.

S kum lielisks atbalsts b s soci | sazi as vietne www.reddit.com/r/keto. Seit j s

atrad siet ierakstus, kuros simtiem t kstoSi keto di tas iev rot ju no visas pasaules

dal s ar pieredzi un pan kumiem, k ar sniedz savstarp ju atbalstu.
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pieaug, izraisot insul na | me a paaugstin Sanos, Tauki (tauksk bes)

kas savuk rt veicina tauku uzkr Sanos un blo un olbaltumvielas

atbr voSanos no tiem. (aminosk bes) ir svar gi
Turpretim di ta ar mazu og hidr tu un lielu izdz vo3anai. Nav t da

tauku daudzumu liek organismam non kt j dziena k neaizst jamie

vielmai as procesa st vokl , ko sauc par ketozi. og hidr ti. Tdi nemaz

Organisms taukus sas e ketonviel s (ketonos), neeksist .

t dj di izmantojot tos k prim ro ener ijas avotu.
Ketozes proces organisms daudz viegl k sadedzina ener ijai nepiecieSamos
taukus, un tauku rezerves nep rtraukti no rd s un tiek izmantotas. Tas ir
norm Is st voklis — ikreiz, kad da as dienas b siet ap dusi mazu daudzumu
og hidr tu, organisms to izdar s piln gi dabisk veid .
Liel k daa erme a § nu ener ijas ieg Sanai izmanto ketonus un glikozi.
S nm, kas sp j uz emt tikai glikozi, piem ram, smadze u da m, glicer nu, kurs
tiek ieg ts no uztura taukiem, glikoneo en zes ce aknas p rv rs par glikozi.
Keto di tas galvenais mr is ir pan kt, lai j s visu laiku atrastos uzturvielu
ketoz . les c jiem piln ga piel goSan s keto di tai parasti prasa 4-8 ned as.
Tikl dz esat piel gojuSies keto di tai, glikog ns (musku os un akn s uzkrt
glikoze) samazin s, ermen ir maz k dens svara, palielin s musku u iztur ba,
un j su kop jais ener ijas | menis ir augst ks nek ieprieks. Ar tad, ja atk pjaties
no ketozes un lietojat p r k daudz og hidr tu, j s krietni tr k sp jat atgriezties
pie ketozes nek laik , kam r nebij t pieradusi pie keto di tas. Turkl t, tikl dz
esat piel gojuSies Sai di tai, j s katru dienu varat piln gi mier gi uz emt | dz
pat50 gramiem og hidr tu un v | aizvien saglab t ketozes procesu.

K R KOTIES, JAJUMS IR DIAB TS

Ja jums ir diab ts, di ta ar mazu og hidr tu daudzumu tik un t var noder t.
2.tipa diab ta gad jum t var b t s kums izmai m slim bas gait ; 1. tipa diab ta
slimniekiem t var krietni uzlabot cukura | me a kontroli.

Pirms s kat iev rot di tu ar mazu og hidr tu saturu, noteikti konsult jieties
ar savu rstu, it pasi, ja jums ir 1. tipa diab ts: ja lietojat medikamentus, jums var
n kties uzreiz samazin t to devas. lesp jams, rsts pied v s vispirms 3o di tu
pam intvia uzraudz b, lai var tu kontrol t glikozes | meni asin s un insul na
devas. Turkl t 1. tipa diab ta gad jum , lai nov rstu ketoacidozi, jums dienas laik
ir j uz em vair k nek 50 grami og hidr tu.

MAZ OG HIDR TU, DAUDZ TAUKU 15



