Lai cik neticami tas izklausitos, ir kada
dabiska un organismam draudziga pieeja,
kas var palidzét samazinat epilepsijas

|lekmes un nomérdéet bada véza stnas.

Ketoni un ketoze

Lai cilveka organisms pilnvertigi funkcionétu, tam ar
uzturu jauznem tris lielas makroelementu grupas -
olbaltumvielas, tauki un oglhidrati. Katrai $ai makro-
elementu grupai ir noteikta loma.

Vajadzigas, lai organismam piegadatu
nepiecieSamas aminoskabes, kas kalpo ka kiedelisi, lai
veidotu visus $inai vajadzigos savienojumus (fermentus,
hormonus, hemoglobinu, antivielas u. c.).

I Tie palidz uzsiikties taukos 3Kistosajiem
vitaminiem, piegada neaizvietojamas taukskabes,
holesterinu, veido Stinu membranu struktdru (art
smadzenés), kalpo ka energijas rezerve, aizsarga
iek3ejos organus, uztur optimalu kermena temperatiru.
Organisma fermenti tos saSke| un parvers
par glikozi, kas ir galvenais energijas avots.

Lietojot visas tris uzturvielu grupas, organisma
vielmaina ir balstita uz glikozes izmantosanu ka
galveno energijas avotu. Tacu, ja badosanas laika vai
diétas ierobezojumu dé] netiek uznemti oglhidrati,
glikozes vairs nav pietieckami, lai sarazotu atru energiju.
Sada situacija smadzenes un gandriz visas organisma
$anas var pielagoties un parslégties uz alternativu
vielmainas rezimu un ka rezerves energijas avotu
lietot taukus. Sadu vielmainas stavokli sauc par ketozi.
Tas ir biokimisks process, kura vielmaina (metabo-
lisms) parkartojas no oglhidratu izmantosanas uz
tauku dedzinasanu. Sasniedzot ketozi, aknas izmanto
organisma eso$os un ar uzturu uznemtos taukus,
lai sarazotu vielas, ko sauc par ketoniem (acetonu,
acetoacetatu, hidroksibutiratu). Ketoni spéj skérsot
asins-smadzenu barjeru un nodrosinat smadzeném
energiju. Par sasniegtu ketozi liecina pieaugoss ke-
tonu limenis un samazinats glikozes limenis asinis.
Organisma esoso ketonu daudzumu var izmérit asinis
un urina.

Ketogeéna diéta ir pazistama gandriz gadsimtu —
divdesmitajos gados to izveidoja Mejo klinika ASV un
izmantoja galvenokart epilepsijas arstésana. Ketogéna
diéta ir uztura programma, kuras meérkis ir panakt ke-
tonvielu rasanos (ketogenézi) un ketozes iestasanos. Ta
paredz samazinat diena uznemto oglhidratu daudzumu,
bet Jauj uztura lietot taukus un olbaltumvielas, turklat
tiesi taukiem édienkarté atvéléta lielaka vieta.
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Makroelementu attieciba ketogeénaja diéta sadalas
apméram $adi (dazados avotos §is attiecibas nedaudz
atskiras).

o Tauki 80% (75%)
e Olbaltumvielas 15% (23%)
o Oglhidrati 5% (2%)

Jo vairak veseligo taukvielu édienkarte, jo vieglak
smadzenes parkartos organisma metabolismu no
oglhidratu izmantosanas uz taukiem ka galveno
energijas avotu.

Ar taukiem ketogénaja diéta saprot nevis kaitigos
transtaukus vai hidrogenétos taukus (cepamas augu
ellas, margarins), bet piesatinatos (dzivnieku) taukus,
kas ir treknas zivis, sviesta, avokado, olas, riekstos, olivas
un lidzigos veseligo tauku avotos.

Olbaltumvielu daudzums ketogénaja diéta
jasamazina lidz apjomam, kas gramos atbilst cilvéka
svaram kilogramos, pieméram, 80 kilogramu smags
cilvéks diena drikst apést 80 gramus olbaltumvielu.
Savukart nelielu daudzumu oglhidratu var uznemt no
zalajiem darzeniem (galvenokart no krustziezu dzimtas
darzeniem), kas bagatigi satur skiedrvielas, nevis no
makaroniem, graudu putram, smalkmaizitém vai citiem
cieti un cukuru saturosiem produktiem. Visi édieni ar
augstu oglhidratu saturu no édienkartes jaizslédz.

Ketozi varot sasniegt 2—6 nedélas, kas, protams, ir loti
individuali. Pilnigaku ketozes efektu var panakt, ja keto-
géno diétu apvieno ar kaloriju ierobezosanu uztura, pie-
méram, ar periodisku badosanos. Ketogéna diéta idealaja
gadijuma butu jaievéro zino$a arsta vai uztura specialista
uzraudziba, jo, ketonu daudzumam asinis parsniedzot
kritisko normu (virs 10 mmol/L), var iestaties ketoacido-
ze (vienlaikus augsta glikozes un ketonu koncentracija
asinis), kas ir bistami veselibai. Tiesa, $ada situacija var
rasties tikai tad, ja cilvéks nesapratigi un ilgstosi badojas.

Jo vairak veseligo taukvielu
edienkarte, jo vieglak
smadzenes parkartos

organisma metabolismu
no oglhidratu izmantosanas
uz taukiem ka galveno
energijas avotu.
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