KO Ak
NESTASTA
NUM

Atkape vésturé un revoliicija
medicina
To, ka visas slimibas sakas
zarnu traktd, jau pirms vairakiem
takstosiem gadu apgalvoja
modernas medicinas tévs
Hipokrats. Un paradoksali, ka
tikai 20. un 21. gadsimta mija
medicinas un uztura zinatne
nonakusi lidz $im pasam
secinajumam. Nu jau 10-15 ga-
dus tiek intensivi pétits cilvéka
mikrobioms jeb zarnu trakta
mitosais baktériju kopums,
ka ari pamazam apjausta ta
milzu loma fiziskas un mentalas
veselibas uzturésana. Medicinisko
publikaciju skaits par mikro-
biomu ir pieaudzis tiesi paris
pédéjo gadu laika (1. attéls). "
Ta, pieméram, pirms daziem
gadiem arsta un zinatnieka Alesio
Fasano (Alessio Fasano) grupa
publicéja pétijumus par olbal-
tumvielu zonulinu, kas ir batiska
zarnu trakta funkcionésanai un
veselibai kopuma, jo regulé zarnu
sieninu caurlaidibu un uzturvielu
asimilaciju organisma. "
Medicinas zinatné tagad saprot,
ka imunitati (un tatad ari cilvéka
spéju pretoties slimibam) no-
saka tiesi kunga un zarnu trakta
dzivojosas bakteérijas. Zinasanas
par zarnu mikrobiomu liek
parvértét ari uzskatus par génu
nozimi slimibu parmantosana
un secinat, ka svarigaka par
genétisko informaciju ir vide (ari
uzturs), kas génus var aktivizet vai
padarit pasivus.

Jauno zinasanu gaisma Rietu-
mu medicina pamazam sak ap-
tvert, cik nepareiza bijusi lidzsine-
ja vienkarsota pieeja, kas aplukoja
cilvéka organismu ka atsevisku
organu un sistému mehanisku
kopumu. Ari klasiskaja medicina
léni nonak pie secinajuma, ka
cilvéks ir vienots veselums un ars-
tésanas pieejai jabut kompleksai,
jo cilvéku nevar izarstét, apejot
gremosanas trakta veselibu un
tatad arl uzturu.

Procesus, kas patlaban notiek
medicinas zinatné, es uzdrosinos
devet par revoluciju. Més
piedzivojam paradigmu nobidi
medicina un skatijuma uz cilvéeka
veselibu. Ir butiski $is tendences
pieminét, lai labak saprastu
GAPS (Gut And Psychology Syn-
drome) kontekstu, jo tiesi doma,
ka, atveselojot un sakartojot
zarnu traktu, var gan uzlabot
smadzenu darbibu, gan izarstéties
no hroniskam slimibam, gan
ari samazinat autoimano
slimibu simptomus, ir GAPS
atveselosanas protokola pamata.

GAPS - uztura programma
veselibai

GAPS ir saisinajums no vardiem
anglu valoda Gut And Psycho-
logy Syndrome, ko latviski precizi
gruti iztulkot, bet butiba izsaka
cilvéka zarnu trakta un smadzenu
darbibas saistibu. Terminu
GAPS pirms vairak neka desmit
gadiem ieviesa krievu arste
Natasa Kempbela-Makbraida
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Zinatnisko publikaciju skaits par zarnu trakta mikrobiomu no 1977. lidz 2015. gadam
Avots: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed (mekléts péc Gut Microbiome

6.11.2015.)
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SCD un GAPS salidzinajums

SCD diéta

GAPS uztura programma

e GAPS dieta

o Né cukuram
» Né oglhidratiem
o Né pienam

o Né cukuram
» Né oglhidratiem
o Né pienam

e Vitamini, uztura bagatinataji
¢ Organisma attiriSana

(Natasha Campbell-McBride),
kas izveidoja GAPS uztura
programmu (biezak dévetu par
GAPS diétu). Arste to radija,
mekléjot risinajumu, ka palidzet
savam autiskajam délam. Starp
citu, pateicoties GAPS, vins tagad
dzivo pilnvertigu dzivi.

Gut And Psychology Syn-
drome — $ads nosaukums ir ari
2004. gada izdotajai Natasas
Kempbelas-Makbraidas
gramatai, kas kalpo ka veselibas
celvedis tukstosiem cilvéku visa
pasaulé. Gramata sola, ka GAPS
dzivesveids var palidzét tados
gadijumos, kad klasiska medicina
nespej rast risinajumu, — ja ir
autisms, uzmanibas deficita
un hiperaktivitates sindroms,
disleksija, dispraksija, depresija,
Sizofrénija. GAPS var palidzét
arl daudzu citu hronisku slimibu
gadijuma — ja ir ¢alainais kolits,
Krona slimiba, astma, alergija
un citas slimibas. Dakteres
Kempbelas-Makbraidas bloga
(http://www.doctor-natasha.
com/dr-natasha.php) ir grati
atrast kadu slimibu, kad GAPS
nevarétu palidzét, iznemot
(ar $a briza zinasanam) véza
diagnozes gadijumus. Kopuma
Natasa Kempbela-Makbraida,
tapat ka Hipokrats, uzskata,
ka uzturam cela uz veselibu ir
noteicosa loma. Pastav ciesa
saistiba starp édienu, ko édam, un
to, cik veseli vai slimi esam. Tapéc
GAPS pamata ir doma, ka cilvéka
kopéjo veselibu nosaka kunga un
zarnu trakta veseliba. Tas nozime,
ka atveselosanas cel$ sakams
ar gremosanas trakta savesanu
kartiba, un tas, protams, ietver ari
édienkartes sakartosanu. Batiba

GAPS ir praktiska atveselosanas
programma, kas ietver diétu,
vitaminu lietosanu un organisma
attirisanas pasakumus.

Lai ar GAPS programmu
palidzétu vairak cilvékiem,
Natasa Kembela-Makbraida ir
apmacijusi pari par taksto§ GAPS
konsultantu visa pasaulé. Tacu
visbiezak cilvéki pasi sava ikdiena
spéj veikt labas parmainas.
Daudzu tukstosu cilveku
pieredze, kas ieviesusi sava dzive
GAPS, apstiprina, ka ar pareizu
un veseligu uzturu var sakartot
savu un savu bérnu veselibu.
Dala no siem veiksmes stastiem ir
publicéti gramata GAPS Stories:
Personal Accounts of Improvement
and Recovery Through the GAPS
Nutritional Protocol.

SCD un GAPS saistiba
GAPS diéta ir lielakais no trim
GAPS programmas “valien’ bet
ta nav jaunatklajums — diétas
pamata ir specifiska oglhidratu
dieta (gpeciﬁc Carbohydrate Diet,
SCD), ko Kempbela-Makbraida
ir uzlabojusi un papildinajusi.
SCD ir vairak neka simts gadu
pazistama diéta, ko gremosanas
problému risinasanai 20. gad-
simta sakuma radija amerikanu
arsts Sidnijs Valentains Hass
(Sidney Valentine Haas). Toreiz,
kolégu neatzita, diéta uz laiku
tika aizmirsta, lidz piecdesmit
gadus velak to reabilitéja Ileina
Gotsella (Elaine Gottschall), kas
ar $o diétu izarstéja savu meitu
no asinojosa ¢alaina kolita.
Ileina Gotsella ir sarakstijusi
popularo gramatu Breaking the
Vicious Cycle. Intestinal Health
Through Diet.



