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GAPS uztura programmai ir

tris galvenas komponentes (sk. 2. tabulu).
1. GAPS diéta, kas sastav no tris soliem
2. Partikas piedevas, vitamini un mineralvielas
3. Organisma attiriSana un dzivesveida maina

1- GAPS diéta sastav no 3 solu
programmas, kura pati grataka
un striktaka ir “Sakotnéja GAPS
diéta” (sesi secigi diétas posmi),
nakamais solis ir “Pilna GAPS
diéta’, kura atlauts ést visus
GAPS ietvertos produktus, un
beidzamais solis ir GAPS diétas
nobeigums, kad léni var atjaunot
uztura ieprieks lietotos produk-
tus, ja tie neizraisa nevélamas
reakcijas. Jasaprot, ka GAPS diéta
ir ilgtermina projekts (jarékinas
ar 1,5-2 gadiem), un, visticamak,
cilveks, kas reiz ir nostajies
uz veselibas cela, atpakal pie
neveseligajiem é$anas paradu-
miem vairs neatgriezisies.

GAPS diéta ir ieteicamu un
nevélamu produktu grupas

(sk. 1. tabulu). Kopuma no uztura
tiek izslégti galvenie oglhidratus
saturosie produkti (milti, maize,
saldumi, kartupeli, graudaugi),
parstradata partika, neraudzéts
piens un piena produkti.
Sakotngjos posmos nav atlauts
lietot ari skiedras saturosus
darzenus un visus auglus, lai
dotu iespéju zarnu traktam
sadzit (sikak par katra posma
atlautajiem produktiem var lasit
www.curantur.lv/GAPS).
Atskiriba no SCD $aja dieta
akcenteéti ari produkdti, kas ir
jaietver edienkarté, un galvenie
no tiem ir probiotiskas baktérijas
saturosie produkti (skabeéti
kaposti, kefirs un citi raudzéti
piena produkti), labie tauki (sviests
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MENESS APTIEKA

GAPS diétas pamats ir probiotikas un
kaulu buljons, jo tie palidz atveselot
zarnu epitélija Stnas enterocitus, ka an
vairot labas bakterijas zarnu trakta.

un dzivnieku tauki, olivella ) un
kaulu buljons, kas ir vértigs uztur-
vielu avots. Probiotikas un kaulu
buljons ir GAPS diétas pamats,
jo palidz atveselot zarnu epitélija
stnas enterocitus, ka arT vairot
labas baktérijas zarnu trakta.

Skabéti kaposti ir lielisks, léts
un katram pieejams probiotisko
baktériju avots. Més Latvija varam
but lepni un priviligéti, ka vel
neesam aizmirsusi no sentéviem
mantoto kapostu skabésanas
prasmi. Amerika cilveki maksa
naudu, kapostu skabésanu
macoties kursos.

Attieciba uz galas buljonu
vélos piebilst, ka fileja no
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uztura vértibas viedokla ir pati
mazvértigaka dzivnieka dala,

bet kauli, ada, skrimsli, tauki,
cipslas, organi (méle, aknas, sirds
un citi) ir vértigakais dzivnieka
organisma, un tiesi no tiem javara
buljons. Jo ilgak buljonu vara, jo
pilnigak taja ir sadalijusas visas
uzturvielas — olbaltumvielas (lidz
aminoskabém), oglhidrati (lidz
monosaharidiem) un tauki (lidz
taukskabém), un tas nozimé, ka
$o vielu uzsuksanas zarnu trakta
un $unas notiks loti atri.

Viss, no ka masu vecmam-
mas varija auksto galu (cakas
ausis, $nukurs, kajas), ir ari
lielisks kolagéna avots, savukart




