21. gadsimta sakuma
(vél 50 gadu velak) dietu no
aizmirstibas pelniem vélreiz uzcéla
Natasa Kempbela-Makbraida un
kops 2001. gada attistija talak, radot
pilnigu GAPS programmu zarnu
trakta problému sakarto$anai.

Specifiskas oglhidratu diétas
un GAPS pamatprincipi

Cilvéka zarnu trakta mit

2-3 kg baktériju, sénisu, raugu un
citu mikroorganismu. Jaunakie
pétijumi liecina, ka cilvéka
organisma bakteriju ir desmit
reizu vairak neka masu pasu sanu,
un 99% cilvéka genétiska materiala
patiesiba veido baktériju DNS,
tikai 1% genétiskas informacijas
nak no misu $inam.” Tatad
cilvéka organisms dzivo draudziga
simbiozé ar veselu plejadi
bakteériju, un tiesi no ta, kada ir

$o baktériju dazadiba, ir atkariga
musu veseliba.

cukurs, ir logiski, ka SCD/GAPS
diéta ka pirmos no uztura
izsledz tiesi produktus, kas satur
cukurus, - gan vienkarsos, gan
saliktos cukurus jeb oglhidratus.
Nelabvéligie mikroorganismi vairs
netiek baroti, un, turéti bada, tie
driz sak pamest organismu ka
savai izdzivosanai nedraudzigu
vidi. Tas dod iespéju cilvéka zarnu
mikroflorai klat veselakai.
Saskana ar SCD/GAPS diétu
nevélamie produkti ir tie, kuri
satur oglhidratus:
e cukurs un to saturosie
produkti - satur sukrozi,
kas ir glikozes un fruktozes
veidots disaharids;
« kartupeli, risi, graudaugi -
satur cieti, kas sastav no
oglhidratiem amilozes un
amilopektina;
e govs piens un ta produkti
(iznemot gi sviestu) — satur
piena cukuru laktozi.

Cilveka organisms dzivo draudziga
simbioze ar veselu plejadi baktériju,
un tieSi no ta, kada ir So bakteériju
dazadiba, ir atkariga miisu veseliba.

Kameér zarnu trakta dominé
labveligas bakteérijas, tas veic
daudzas organismam butiskas
funkcijas - razo vitaminus, gada
par imunitati, aizsarga orga-
nismu pret nelabveligam vielam
un virusiem, palidz uzsukties
uzturvielam un tamlidzigi. Dis-
bakterioze jeb disbioze savukart
ir situacija, kad slikto baktériju
zarnu trakta ir vairak neka labo,
tatad domingjosas ir patogénas
baktérijas, un tas ir iemesls
daudzam veselibas problemam.
Visa gudriba - lidzsvarot zarnu
mikrofloru, lai vairakuma batu
labveligas bakteérijas. Gan SCD,
gan GAPS diétas pirmais uzde-
vums ir nebarot sliktas bakteérijas
un gadat, lai butu vairak veselibu
veicinoso bakteériju.

Ta ka vislabaka bariba
patogénajam baktérijam ir

Otrs butisks aspekts ir zarnu
epitélija veseliba, kas nosaka, cik
kvalitativi notiek apésto produktu
saskel$ana un uzstuksanas
(asimilésana). Enterociti ir
zarnu epitélija Sunas, kas klaj zarnu
barkstinas. Ari pasi enterociti ir
klati mikrobarkstinam, kuras
“dzivo” fermenti, kas piedalas
partikas skel$ana. Tiesi zarnu
barkstinas un mikrobarkstinas
notiek partikas saskel$ana par
uzturvielam vienas molekulas
lieluma, kas nonak asinis un tad
celo uz jebkuru vietu un $anu
kermeni.

Enterocitu slanis ir tikai vienu
s$anu bieza barjera, kas nodala
ar¢jo vidi - zarnu saturu - no
organisma iekséjas vides. Tikai
tas, kas tiek cauri $im enterocitu
filtram, nonak asinis un klast par
iekséjo vidi, jo asinis attiecigas

1.tabula

KO ARSTI
NESTASTA

GAPS ieteicamie un nevélamie produkti

e Svaiga vai saldéta gala

o Zivis

e Aknas un citu organu gala

e Olas

e Svaigi darzeni (iznemot cieti
saturosus: kartupe|us, pastinakus,
saldos kartupelus, topinambdrus)

e Svaigi augli
e Avokado

o Sviests, gi sviests, olivella,
kokosriekstu ella, palmu ella

e Clku tauki cepsanai, spekis, jéra
tauki, zoss tauki, pilu tauki

o Rieksti un seklas

e Jlras sals

o Kiploki (svaigi)

o Neapstradats medus

e Raudzéti piena produkti
(kefirs, lakto, jogurti bez piedevam)

uzturvielas nogada visur, kur
nepieciesams, ari smadzenés.
Viegli iedomaties, ka tad,
ja enterociti nav veseli, to
mikrobarkstinas nav spécigas,
tapéc uz tam nav pietickami daudz
fermentu (un tapeéc tie nespéj tik
labi saskelt apésto édienu un filtrét
organismam nevajadzigo), asinis
var nonakt viss bez skirosanas,
ieskaitot toksinus, virusus, nesa-
gremotu partiku un citu. Tapéc
otrs lielais SDC/GAPS diétas
uzdevums ir gadat par zarnu
sieninu $unu (enterocitu) veselibu.

o Cukurs un viss, kas to satur

e lesals, klavu sirups, kukurtizas
sirups, jebkurs cits sirups

e Aspartams

(spécigs neirotoksins)

o Saldumi, kaikas, cepumi,
Sokolade, saldéjums

o Alkoholiskie dzérieni

e Konservi un parstradati
produkti

o Graudi: risi, kukurdza, rudzi,
auzas, kviesi un viss, kas
gatavots no kvieSu miltiem
(maize, makaroni, cepumi,
kiikas), griki, prosa, kuskuss,
manna

e Sausas brokastis (tajas ir daudz
cukura, sals un transtaukskabju)
o Cieti saturosi darzeni:
kartupeli, pastinaki,
topinambiri, saldie kartupeli

e Pasterizéts piens un neraudzeéti
piena produkti

e Auglu sulas no pakam

(satur cukuru un daudz
peléjuma sénisu)

e Pupas, pak3augi, kas bagatigi
satur cieti

. ° Kafija, stipra téja

« Bezalkoholiskie dzérieni

e Produkti ar sintétiskajam
krasvielam, konservantiem,
aromatizétajiem un citam
sintétiskam kimiskam vielam
e Soja un visi produkti,
kuros ta ietilpst

e Margarins

Tatad SCD/ GAPS diéta iesaka
iznemt no édienkartes partikas
produktus, kuri, pirmkart, baro
sliktas baktérijas un, otrkart,
kurus nevesels zarnu trakts nespéj
lidz galam saskelt un asimileét,
galvenokart — oglhidratus un
gluténu saturosus produk-
tus. Tadejadi tiek parrauts
problematiskas gremosanas,
abnormalas asimilacijas,
pastavigu iekaisumu un partikas
alergiju apburtais loks, un cilvéka
gremosanas sistemai tiek dota
iespéja atveseloties. >
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