kolagéns ir saistaudu galvena
sastavdala, pamatviela adas skais-
tumam un locitavu veselibai.

Ar GAPS diétu daktere
Kempbela-Makbraida liela
méra mus ved atpakal pie ta
iespéjami dabiga un nesabojata
uztura, kadu lietoja masu
vecvecaki un prieksteci pirms
vairakam paaudzém. GAPS diéta
paredz gatavot majas pasiem
un ést dabigu (rapnieciski
neparstradatu) partiku, ja
iespéjams, to, kas audzéta pasu
darza, jo izmantojamo produktu
kvalitate art ir svarigs aspekts.
Ideali, ja pieejama biologiski
audzéta gala, darzeni, augli,
zivis, olas. Bet labus rezultatus
veselibai var sasniegt ari tad, ja
ieperkamies veikala vai tirga,
tacu tad savu iespéju robezas
jaiegadajas labakie (tirakie)
produkti.

2. Papildus dietai GAPS
programma paredz individuali
piemeklétu partikas piedevu,
vitaminu un mineralvielu
lietosanu. Kempbela-Makbraida
uzsver minimalu, tikai pasu
nepieciesamako vitaminu
lietosanu. Vislabak tos batu
izraudzities sadarbiba ar savu
veselibas specialistu. Batiskakie
uztura bagatinataji un vitamini
GAPS uztura programma ir $adi.
¢ Probiotikas (liela
koncentracija).

¢ Neaizvietojamas taukskabes
(laba séklu un riekstu ellu
maisijuma, mencu aknu ellas
veida (kas piegada EPA, DHA,
A vitaminu un D vitaminus)
vai zivju ellas veida -
nodrosina EPA un DHA).

e Gremosanas fermenti —
kunga skabi vairojosi
preparati (cilvékiem ar
nesakartotu zarnu mikrofloru
nereti ir samazinata kunga
skabes veido$anas), aizkunga
dziedzera fermenti.

e Vitamini un mineralvielas:
C vitamins, B grupas vitamini,
A vitamins, kalcijs, dzelzs,
magnijs, cinks, jods un citi.

3- Svariga GAPS programmas
komponente ir ari visparéja
organisma attirisana un
dzivesveida maina, bez ka
zarnu trakta sakartosana un
organisma atveselosana nebutu
pilniga. Si dala ietver visas
organisma attiriSanas iespéjas
un batiba ir Joti individuala.
Kadam nepieciesamas svaigi
spiestas sulas, kas palidzés
stimulét imunitati, citam aktuali
ir pasakumi, kas lauj atbrivoties
no parazitiem. Lielakajai dalai
cilvéku ari nopietni japardoma,
ka samazinat visparejo
piesarnojuma daudzumu
majas, ko rada sadzives kimija,
kosmétika, mébeles, paklaji.
Daktere Natasa Kempbela-
Makbraida uzsver ari mobilo
telefonu lietosanas kaitigumu.
Lai gan GAPS uztura program-
ma varétu likties strikta nevélamo
un ieteicamo produktu zina,
patiesiba ta ir viegli pielagojama
katra cilvéka individualajam
vajadzibam, simptomiem un
reakcijam. Nav divu vienadu
cilvéku, tapéc ari katra cilveka
pieredze, ievérojot GAPS diétu,
bus atskiriga.

Vairak par GAPS var lasit
www.gaps.me, latviski —
www.curantur.ly, kur dalos

gan ar savam zinasanam, gan
publicéju savu personisko GAPS
pieredzi. 2015. gada decembrt
ir izveidota ari GAPS Latvija
slégta grupa vietné faceBook
(https://www.facebook.com/
groups/544728172362988/),
kuras merkis ir atbhalstit cilvekus
cela uz veselibu, savstarpéji dalo-
ties pieredzé par GAPS diétu.

1 http://www.jneurosci.org/con-
tent/34/46/15490.abstract; http://www.
nature.com/news/qut-brain-link-grabs-
neuroscientists-1.16316; http://www.ncbi.
nim.nih.gov/pubmed/25402818

2 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-

med/21248165; http://www.ncbi.nlm.nih.

gov/pubmed/22109896; http://www.ncbi.

nim.nih.gov/pubmed/22731712

http://scdlifestyle.com/; http://www.scd.lv/

4 http://articles.mercola.com/sites/articles/ar-
chive/2015/05/17/qut-bacteria-brain-health.
aspx; Brain Maker: The Power of Gut Microbes
to Heal and Protect Your Brain—for Life, David
Perlmutter, 2015
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2.tabula
GAPS uztura programmas tris dalas
GAPS dieta Vitamini, Organisma
partikas piedevas attirisana
1. solis — 1. Probiotikas 1. Zarnu trakta
Z?gftnfli i/i\fesr 2. Gremosanas atveselosana
€la, ka fermenti 2. Aknu darbibas
sesus posmus atbalsts
3. Neaizvietojamas
2. solis - taukskabes, ko satur 3. Svaigi spiestas
pilna GAPS diéta e séklu un riekstu sulas

el -
3. solis — * mencu aknu ella :t'_lm‘:E‘Jtates
GAPS dietas e zivju ella imulesana
nobeigums 5. Pretparazitu

4. Vlitamini un

(Par konkretiem programma

. mineralvielas:

produktiem, kas S L
jalieto katra soli un °C V|tam|ns. o g 6. Ples?r201uma -
T °B grupas vitamini samazinasana majas,
www.ctljrantur.lv/ *D vlltam_lns kajiadd .
GAPS) e A wt_gmms e sadzives kimija

* Kalcijs, dzelzs, e kosmeétika

magnijs, cinks, * mébeles

jods u.c. o paklaji

7. Mobilo telefonu

pardomata lietoSana

100% dabigas sastavdalas
Dabigs aromats un krasa

Baudama suliga apelsina un

avenu garsa

Kozlajamie zelejas lacisi
sastav no krila ellas un
razoti péc ipasas, tiesi

bérniem raditas receptes

Augstvértigas
Omega-3
taukskabes,
tagad zZelejas lacisu

Omega-3 fosfolipidi L

EPA un DHA
Holins

T oo
%SQ\\‘&\\:\;@} g Krila lacisi ir augstvértigs
A A tauksskabju avots

* Omega-3 taukskabes ir
nepieciesamas organisma
augsanai un attistibai
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UZTURA BAGATINATAJS
Uztura bagatinatajs neaiz:
pilnvértigu uzturu
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