Low-Carb lesacejiem

Vai vélies bez piepulles zaudét svaru? Vai noverst 2. tipa diabétu un uzlabot veselibu? Tad
iespéjams low-carb(ang. Low-zems, carb(carbohydrates)-oglhidrati) diéta ir domata tiesi Tev.

Tu vari ést to, kas tev garSo. Nav nepiecieSams skaitit kalorijas, pirkt specialus produktus,
tabletes, nav nepiecieSamas operacijas. Tikai normals, Tsts édiens.

Low-carb diéta ir stingri ierobeZojumi attieciba uz édieniem, kur ir daudz cukura, un cieti
saturoSiem édieniem, ka makaroni un maize. To vieta Tu édisi garsigus, kartigus édienus,
kuros ir proteins, dabiskas taukvielas un darzeni.

Low-carb diéta strada, un tiek izmantota vairak neka 150 gadus un ar to saistiti veiksmes
stastu netrikst. Duciem zinatnisku pétijumi pierada, ka, salidzinot ar citam diétam, low-carb
ir efektivaka.

Saja ce|vedi ir viss, kas Tev jazina — ko ést, ko neést un citus padomus, ka Tstenot $o diétu

dzive.

Kas ir low-carb?

Low-carb diéta nozimé, ka Tu éd mazak oglhidratus un proporcionali vairak taukus. To biezi
sauc ari par low-carb, high fat(ang. High-augsts, fat-tauki) diétu jeb LCHF.

Vissvarigaka diétas iezime ir, tas ka cukura un cietes patérins tiek samazinats lidz
minimumam. Tu vari ést citus garsigus édienus Iidz sata sajdtai un tapat zaudét svaru.

Vairaki kvalitativi zinatniski petijumi parada, ka low-carb diéta lauj vieglak gan zaudét svaru,
gan kontrolét cukura [imeni asinis. Un tas ir tikai sakumes.

Pamati
* Ed: galuy, zivis, olas, darzenus, kas aug virs zemes un dabiskus taukus(pieméram,
sviestu)

Izvairies: cukurs un cieti saturosi édieni(pieméram, maize, makaroni, risi, pupas,
kartupeli.

Ed, tad, kad esi izsalcis lidz sata sajtai. Tas ir tik vienkarsi.

Tev NAV jaskaita kalorijas vai jasver porcijas. Un aizmirsti par industriali razotajiem
maztauku produktiem.

Tam, kapéc $is diéta strada, ir reals zinatnisks pamatojums. Kad tiek ierobezots cukura un
cietes patérins, cukura [Tmenis asinis stabilizéjas un insulina, hormona, kurs veicina tauku
uzkrasanos,limenis kritas. Tas veicina organisma tauku rezervju izmantosanu un |auj Tev
justies paédusam.

Vai low-carb ir prieks tevis?

Lielaka dala cilveku noteikti var sakt low-carb diétu uzreiz. Bet $ajos tris gadijumos var bt
nepiecieSama papildus sagatavoSanas vai adaptacija:

®* Tu lieto diabéta zales

* Tulieto asinsspiediena zales



*  Tubaro ar krati
Ja Tu neesi, $ajas grupas, tad drosi vari sakt!

Ko ést, esot uz low-carb diétas?

Te bis atrs vizualais celvedis. Saksim ar édieniem, kurus drikst ést tik daudz, kamér juties
paédis.

Less carbs More carbs

—

Natural fats O

(butter, olive oil etc.)

Vegetables that grow
Eggs above ground 1-5

Skaitli norada, cik daudz oglhidratu ir 100 gramos produkta. Skiedrvielas nav ieskaititas, tas
drikst ést cik vélas.

Ka redzames, visi produkti satur ne vairak ka 5% oglhidratu. Gatavojot ést no Siem
produktiem, ir diezgan viegli turéties pie striktas low-carb diétas, neparsniedzot 20g
oglhidratu diena.

Vairak par to, ko ést:

. Gala — jebkada, ctikgala, medijums, vista, liellops utt. Drikst ést ar visiem taukiem un
adu.

. Zivis — visas, 1pasi treknas — lasis, forele, skumbrija, silke. Pagatavot bez miklas,
rivmaizes.

. Olas — jebkada veida pagatavotas.

. nerafinétas ellas un dabiskie tauki— olivella, linséklu, kokosriekstu, kréjums, saldais

kréjums, sviests, dzivnieku tauki.

. Darzeni, kas aug virs zemes: visu veidu kaposti, tomati, gurki, sénes, salatlapas, sipoli,
avokado, pipari, baklazani, kabaci u.c

. Piena produkti: vienmér izvéléties pilnpiena produktus — sviests, kréjums(30%),
saldais kréjums(35%), pilnpiena biezpiens, siers. Piens un vajpiens satur daudz piena cukura,
tapéec labak izvairtties. Izvairities no saldinatiem maztauku piena produktiem

. Rieksti — mérenas devas(sauja diena) Bet ne salitie, jo tos kad sak ést, apstaties ir
gruti.



. Ogas. Vinogas neskaitas, tie ir augli un tajas ir daudz cukura.

Less carbs More carbs
—
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Water 0 Coffee 0 Tea 0 Red wine 2

Ko drikst dzert? Udens, kafija, téja. Vislabak nelietot saldinatajus, drikst pievienot saldo
kréjumu vai mazliet pienu. Glaze vina paris reizes nedéla art ir OK.

Jairiespeéjams, izvairies
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Sie japatéré péc iespéjas mazak. Ideali — necik. Skaiti norada uz oglhidratu daudzumu 100
gramos produkta.

Detalizétak par to, no ka jaatturas:

. cukurs — limonades, saldumi, sulas, Sokolade, kikas, bulcinas, saldéjums, brokastu
parslas. Dzérienus ar saldinatajiem : Cola Zero utt. Nav ieteicams, jo tie veicina kari péc
saldumiem.

. ciete — maize, makaroni, risi, kartupeli, fri, ¢ipsi, putras, musli utt. Tsuma, jebkadi
graudi un to izstradajumi. Ar1 pilngraudi.

o Margarins un maksligie sviesti(margarins ar sviesta garsu utt)



. Augli — tie ir |oti saldi un tajos ir daudz cukura. Drikst pa retam apést. Auglis ir
dabiska konfekte.

Lai pa laikam drikst:

. Alkohols mérenas devas: sausais vins, viskijs, brendijs, vodka t.i dzérieni bez cukura
o Tumsa Sokolade- 70% kakao un vairak

Kads ir optimalais oglhidratu patérins?

Jo mazak Tu éd oglhidratus, jo lielaks progress svara zina un cukura limena zina bds

novérojams. lesaku sekot Tev dotajiem padomiem, cik strikti vien vari. Kad esi apmierinats ar
savu svaru un veselibu, Tu vari pakapeniski klat liberalaks(ja vélies).

Talak redzami tris piemeéri, ka low-carb édienreize varétu izskatities, atkariba no ta, cik daudz
oglhidratu dienu Tu éd:

Strikta diéta(0-20g diena)

Mérena (20-50g diena)



Liberala(50-100g diena)

Striktu low-carb diétu sauc ari par ketogénisku( vai keto) diétu.



