TURINYS

[vadas Ieskant geresnio budo 7

| DALIS
SUSIPAZINKITE SU KETOGENINE DIETA

1 skyrius  Dieta, kuri gelbsti, kai nepadeda niekas kitas 21

2 skyrius  Ketogeninés dietos pranasumas 43

3 skyrius  Kaip ,jjungti® ketozés rezima 58

4 skyrius  Ketogeninés dietos vadovas 73

5 skyrius  Ypatingieji ketogeniniai papildai 104

6 skyrius  Ketogeninés gyvensenos strategijos 119
Il DALIS

KETOGENINE DIETA IR LIGOS

7 skyrius  Ketogeninés dietos poveikis medziagy apykaitai 139

8 skyrius  Ketogeninés dietos jtaka smegeny darbui 153

9 skyrius  Ketozé ir hormonai 171

10 skyrius  Ketogeniné dieta — kovotoja su véziu 191
[Il DALIS

JUSY ASMENINIS KETOGENINES DIETOS PLANAS

11 skyrius Pagrindinis ketogeninés dietos planas 209
12 skyrius  Ketogeninio pasninkavimo planas 235

13 skyrius  Vegetariskos ketogeninés dietos planas 245



6  Turinys

14 skyrius

15 skyrius
16 skyrius

17 skyrius
18 skyrius

Saltiniai
Padéka
I$naSos

Rodykle

Ketogeninés dietos planas, skatinantis kolageno

gamyba
Prie$vézinés ketogeninés dietos planas

Ilgalaikis ciklinés ketogeninés dietos planas

IV DALIS
KETOGENINES DIETOS PATIEKALAI

Ketogeniniai receptai

Ketogeniniy pirkiniy sarasas

255
265
275

287
350

356
357
358
375



IVADAS

IESKANT GERESNIO BUDO

Kvailas tas gydytojas, kuris niekina protéviy, i$mintj.

— Hipokratas

rivalo biiti geresnis biidas. Si mintis man, trylikameiui berniu-

kui, pirmg karta dingtel¢jo tada, kai mums gyvenant Trojoje,
Ohajaus valstijoje, ant vonios kambario grindy pamaciau kuoks-
tus Sviesiy, mamos plauky — tai buvo jos organizma nuodijancios
chemoterapijos, taikomos, siekiant sunaikinti kairiojoje kriityje ir
limfmazgiuose aptiktas vézines lasteles, $alutinis poveikis. Ta pati
ikyri mintis ir vél mane aplanké, kai mano gyvybinga, sportiska
mama (plaukimo instruktoré ir mano mokyklos kano kultaros
mokytoja) gaivaliojosi po gydymo, kuris, regis, padéjo jveikti vézj,
taciau iSc¢iulpé visas jos jégas, energija ir sveikata.

Privalo biti geresnis biidas.

Tuo metu a$ nieko nei$maniau apie mityba, bet vienai socia-
linei reklamai pavyko jsitvirtinti mano paaugliskose smegenyse:
limonadas kenkia sveikatai. Taigi nusprendziau jo nebegerti. Tai
buvo pirmas kartas, kai suvokiau, kad maistas ir mityba gali bati
$io ,,geresnio budo dalis. Jei limonadas yra Zalingas, galbut ta patj
galima pasakyti ir apie kitus produktus ir, atvirks¢iai, galbat kai
kurie jy yra naudingi sveikatai?
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Kitg desimtmetj mano mamai teko susidurti su daugybe
sveikatos problemu, dél kuriy ji jautési ligota ir nuolat pavargusi.
Depresija. Hipotireozé. Viduriy uzkietéjimas. Létinio nuovargio
sindromas. Visos Sios ligos uzgriuvo moterj, kuri prie§ gydyma
chemoterapija dirbo visa darbo diena, rupinosi Seima, manksti-
nosi, bégiojo ir trysko energija. Stebint, kaip blogéja jos sveikata,
man gimé idéja, kuri galiausiai visi$kai mane uzvaldé. A$ tapsiu
gydytoju. Suzinosiu, kodél mama turéjo paaukoti savo sveikata,
kad jveikety vézj. Ir pasistengsiu surasti geresnj buda.

Man jzengus | trecia desimtj, svajoné tapo realybe. Istojau |
chiropraktikos kolegija Floridoje, kur i$mokau mitybos pagrin-
du. Taip pat pradéjau studijuoti funkcing medicing ir semtis ziniy
apie senovinius gydymo metodus. Gilig prasme jZvelgiau tradici-
néje kiny medicinoje ir ajurvedoje. Sios tikstantmete tradicija
turindios praktikos king gydé, o ne jam kenke. Jos koncentravosi
ne j atskirg liga, bet j Zmogy kaip visuma ir sieké panaikinti pag-
rinding ligos priezastj. Jos maté miska ir medzius, atkurdamos
bendrg sveikatg ir su Saknimis iSraudamos liga. Kanui palaikyti
ir optimalioms sveikimo salygoms sukurti naudojo maisto pro-
duktus.

AS$ taip pat émiau vis aiSkiau suvokti, kad mityba yra pag-
rindiné ,geresnio budo® délionés detalé. Skaitydamas viska, kas
pateko j mano rankas apie maistg ir gydyma, suzinojau apie ke-
togening dietg ir buvau apstulbintas jos galios. Tai dieta, kuri
priverc¢ia organizma kitaip naudoti maistines makromedziagas,
energija gaunant ne i§ angliavandeniy, o i$ riebaly. Joks kitas me-
todas, i$skyrus nebent pasninkavima, negali to padaryti. Dél Sios
priezasties $i dieta gali tapti i$sigelbéjimu Zmonéms, kurie daugelj
mety nesékmingai bandé numesti svorio, nes tiesiogine to zodzio
prasme $is mitybos budas paveréia organizmg riebalus deginan-

¢iu mechanizmu. Kartu teigiamai veikia bendrg sveikata. Mazina
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uzdegima, atkuria gyvybiskai svarbiy hormonu, tokiy kaip insuli-
nas, pusiausvyra ir gerina smegeny veikla. Tyrinédamas a$ suzino-
jau, kad si dieta jau iStisus deSimtmecdius pasitelkiama epilepsijai,
cukriniam diabetui ir kitoms ligoms, taip pat ir véziui gydyti.

Dirbdamas ir gyvendamas $iy, atradimy, sukeltomis dziaugs-
mingomis nuotaikomis, sulaukiau mamos skambucio. ,Mano on-
kologas pasaké, kad plauciuose aptiko augli“, — pasaké ji virpan-
¢iu balsu. Mano skrandis susitrauké. ,, Ne, — pagalvojau, — tik ne
tai.“ Mama visada mane jkvépdavo ir jai teko tiek daug iskentéti.
Pasakiau, kad myliu ja ir mes greitai pasimatysime. Kita diena a$
jau sédéjau | Ohajg skrendanciame léktuve.

Kai atvykau, mama man paaiskino, kad gydytojai sitlo ope-
racijg ir radioterapija. Pasakiau jai, jog yra galbut geresnis budas.
Protingas, moksliniais jrodymais pagristas budas, kuris suaktyvin-
ty organizmo vidinj sveikimo mechanizma, pagerinty bendrg sa-
vijautg ir leisty uzsitikrinti ilgalaike sveikata.

Tada as visa galva nériau j tyrinéjimus. Praleidau Simtus va-
landy, skaitydamas apie vézj, mityba, Zoleles ir antioksidantus,
taip pat kreipiausi pagalbos j Zymiausius pasaulyje integratyvio-
sios medicinos atstovus, praSydamas patarti, kaip keisti mityba
ir gyvensena, norint sustiprinti imuniteta ir suaktyvinti sveikimo
procesa. Remdamasis jgytomis Ziniomis as$ visiskai pakeiciau savo
mamos mityba.

Pirmiausia i§ spinteliy i$metéme visus perdirbtus maisto
produktus, o Saldytuva pripildéme darzoviy, Zoleliy, sveiky bal-
tymy bei riebaly ir kauly sultinio. Parodziau jai, kaip pasigamin-
ti skaniy darzoviy sul¢iy i$ saliery, $pinaty, kalendry, imbieru,
citriny ir burokéliy. Mes nusipirkome lasisy ir menkiy kepeny
aliejaus, kuriame gausu uzdegima slopinanciy omega-3 riebaly
rags¢iy. Mama pradéjo valgyti jvairius grybus, tokius kaip dan-

teniai (Sitakiai), kininiai kordicepsai ir tikriniai blizguciai, — tra-



10 JVADAS

dicinéje kiny medicinoje yra laikomi nemirtingumo grybais. Ji
émeé vartoti zoleles, pavyzdziui, tikruosius margainius, galin¢ius
detoksikuoti organizma, ir ciberzoles, pasizymindias stipriu uz-
degimg slopinanciu poveikiu ir padedancias jveikti daugybe ligu,
tarp jy ir vézj. Visiskai atsisaké perdirbty angliavandeniy ir pri-
détinio cukraus.

Mama taip pat pakeité savo gyvensena. Pradéjo lankytis lim-
fodrenazinio masazo ir chiropraktikos seansuose; melstis ir kartoti
pozityvius teiginius; vartoti eterinius aliejus, pavyzdziui, bosveli-
ju, kurie mazina stresa ir nerima, palaiko imuning sistemg ir turi
priesvéziniy savybiu. Mamai diagnozavo vézj, taciau, Ziarédamas
i ja, negaléjai to net jtarti. Bégant savaitéms, ji jautési vis energin-
gesné, o kartu su jg kamavusia depresija neliko net 10 kilogramy,.

Kai po keturiy ménesiy jai buvo atliktas KT tyrimas, gydy-
tojas negaléjo patikéti rezultatais. Auglys sumazéjo perpus — ne-
prireiké nei chemoterapijos, nei spindulinio gydymo. Po devyniy
ménesiy buvo nustatyta visiska remisija. Praéjo jau trylika mety, o
vézys neatsinaujino. Mano mama ¢iuozinéja vandens slidémis, da-
lyvauja 5 km bégime ir rapinasi savo antkais. Ji sako, kad, jzengu-
si | SeSta desimtj, jauciasi geriau negu tada, kai buvo trisdesimties.

A$ nesitlau Zmonéms, kuriems diagnozuotas vézys, igno-
ruoti gydytojy patarimy. Sprendimas keisti savo gyvenima turéty
buti priimtas, tik padedant patikimiems sveikatos priezitiros spe-
cialistams ir atsizvelgiant j kiekvieng konkre¢ia diagnozg. Tadiau
stiprinti savo organizmo gynybinj mechanizma, pasitelkiant mi-
tyba, tikrai verta, nesvarbu, su kokiais negalavimais susiduriate.
Dieta, kuri padéjo mano mamai jveikti vézj, buvo modifikuota
Sioje knygoje aprasytos ketogeninés dietos versija. Man $i patirtis
nepaprastai reik$minga. A$ gavau visus reikalingus jrodymus. At-

radau geresnj buda.
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SENOVINE MITYBA SIUOLAIKINIAME PASAULYJE

Mano ketogeninés dietos programa néra greitai praeinantis ma-
dos dalykas, sickiantis vienintelio tikslo — padéti suliecknéti.
Tai mokslinis budas sumazinti uzdegima, pakoreguoti hormony
pusiausvyra, atsikratyti nereikalingy kilogramy, ir pagerinti savo
sveikata, uzsitikrinant ateitj be ligy. Jo laikantis nereikés nuolat
kesti alkj, riboti maistg ir skai¢iuoti kalorijas. Tai daug riebaly, vi-
dutiniskai baltymy ir labai mazai angliavandeniy turinti dieta —
unikalus derinys, gebantis padaryti tai, ko negali kitos dietos: ji
i$ pagrindy pakeicia buda, kuriuo organizmas degina kalorijas.
Paversdama riebalus smegeny ir raumeny naudojamu energijos
Saltiniu, ji leidzia organizmui panaikinti erzinantj gelbéjimosi ratg
aplink liemenj — riebalus, kurie ne tik negraziai atrodo, bet ir yra
atsakingi uz daugelj sveikatos sutrikimuy, neatsiejamuy, nuo antsvo-
rio. Dél Sios priezasties mano ketogeniné dieta gali buti veiksmin-
ga net tada, kai kitos dietos nepadeda.

Sis poziaris yra patvirtintas moksliniais jrodymais, tadiau
jis taip pat remiasi prie$ daugybe mety susiformavusiais mitybos
principais. Masy protéviai neturéjo parduotuviy, kuriy lentynos
lazo nuo javainiy, traskuciy, makarony ir sariy, be to, maistas
jiems nebuvo prieinamas iStisa parg septynias dienas per savaite.
Juos maitino gamta — nataralas augalai, zolelés, uogos, rieSutai
ir po apylinkes klajojantys gyviinai — taigi musy, protéviai tiesio-
giai priklausé nuo gamtos uzgaidy ir iSgyvendavo pertekliaus bei
badmecio periodus. Tokia maisto gausos ir stygiaus kaita turéjo
geraja puse. Zmogui periodiskai pasninkaujant, jo organizmas pa-
sickdavo ketozg, sveikatai naudingg buisena, kurios metu energijai
gauti yra deginami ne angliavandeniai, o riebalai.

Ketozés busena galima sukelti pasninkaujant arba laikan-

tis ketogeninés dietos. Sis metodas buvo atrastas XX a. tre¢iame
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desimtmetyje. Johnso Hopkinso universitete ir Majo klinikoje
dirbantys gydytojai Sitaip gydé pacientus, sergancius visiskai skir-
tingomis ligomis — nevaldoma epilepsija ir cukriniu diabetu. Jie
pastebéjo, kad pasninkavimas padeda palengvinti pacienty jaucia-
mus simptomus ir kad $ie simptomai vél atsinaujina, Zmonéms
pradéjus valgyti. Taigi ir vienos, ir kitos jstaigos mokslininkai,
tarpusavyje nesitardami, pradéjo keisti savo pacienty mityba,
stengdamiesi imituoti pasninka. Kai jie beveik visiskai isbrauké i§
pacienty valgiaras¢io angliavandenius, $ie pasieké ketozés busena.
Epilepsijos priepuoliai liovési, o cukraus kiekis kraujyje tapo nor-
malus. Taip gimé ketogeniné dieta.

Mano programa yra paremta tvirtais moksliniais jrodymais,
patvirtinandiais $io didziulio atradimo nauda. Jai budingas mais-
tiniy makromedziagy derinys taip pat teigiamai veikia medziagy,
apykaita kaip ir pasninkavimas. Taigi, nors jus valgote soty, mais-
tingg maista, sveikatos pozitriu gaunate tokia pacia nauda, kaip ir
ji ribodami: sudeginate riebalus, normalizuojate hormony kieki,
sumazinate uzdegiminius procesus ir suteikiate savo organizmui
galimybe pasveikti.

Noriu dar kartg pakartoti: mano ketogeninés dietos planas
nesiremia maisto ribojimu, tuo labiau badavimu. [ jj yra jtraukti
skants produktai, kurie tirpdo riebalus, slopina potraukj cukrui ir
padeda jaustis zvaliems, energingiems ir sotiems. Kaip ir pasnin-
kavimas, $is mitybos bidas neturéty bati ilgalaikis. Bet $iame am-
ziuje, kai viskas, pradedant stresu ir baigiant aplinkoje esanciais
toksinais, gali neigiamai paveikti sveikata, mano dieta yra moks-
ligkai patvirtintas badas ,,perkrauti“ organizma ir tokiu badu at-
kurti bei stabilizuoti jo pagrindines biochemines funkcijas. Dar
geriau: egzistuoja metodas, leidziantis pasiekti ketozés teikiama
ilgalaike nauda. Jis Zinomas kaip cikliné ketogeniné mityba, apie

kurig pladiau pakalbésiu tolesniuose puslapiuose.
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DIDELE STORA TIESA

Grei¢iausiai jau Zinote, kad amerikie¢iai yra didZiausig antsvorj
pasaulyje turinti tauta. Niekas nenori bati nutuk¢s — Zmonés,
kurie iSbandé ne viena dieta tam, kad galéty kontroliuoti savo svo-
rj, taip pat. Tadiau, nepaisant misy nuosirdziy pastangy, esame
sunkesni negu bet kada.1960 m. 31 proc. suaugusiy JAV gyven-
tojy turéjo antsvorio, o 13 proc. sirgo nutukimu. Siandien net 70
proc. amerikieciy kencia nuo antsvorio — daugiau negu trecdalis
ju patenka | nutukusiujy kategorija, kuriai budinga didesné su
svoriu susijusiy sveikatos sutrikimy rizika.

Per metus priaugti puse kilogramo ar kilograma tapo nor-
ma — tai laikoma nataralia senéjimo proceso dalimi. Bet Stai
ka jums pasakysiu: su amzZiumi susijes svorio augimas 7éra ne-
iSvengiamas. I$ tikrujy jis byloja apie pusiausvyros sutrikima ir
iSoriniame jasy gyvenime (per daug maisto, per mazai fizinés
veiklos), ir organizme (hormony i$siderinimas). Sie besikau-
piantys kilogramai, j kuriuos daugelis Zmoniy zitri kaip j savai-
me suprantamg dalyka, yra labai pavojingi, nes jie didina rimty
sveikatos problemu, neleidzianciy gerai jaustis ir tinkamai funk-
cionuoti, rizika. Tai aukstas kraujospudis, $irdies ligos, cukrinis
diabetas, miego apnéja, artritas, hormoniniai sutrikimai, kaip
antai, policistiniy kiausidziy sindromas (PKS), mazinantis gali-
mybe pastoti. Antsvoris taip pat yra siejamas su kai kuriy rasiy
vézio, kaip antai, kraties, gaubtinés zarnos ir tulzies pusleés, issi-
Vystymo grésme.

Nutukimo epidemija kilo dél daugybés priezaséiu, taciau di-
dziausi kaltininkai yra perdirbti angliavandeniai, sudarantys dau-
gelio amerikie¢iy mitybos pagrinda. Smarkiai apdorotuose pro-
duktuose gausu ,obesogeny — nuodingy cheminiy medzZiaguy,

skatinanciy priaugti svorio, — ir ,paslépto cukraus, kuris veikia
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musy smegenis, didina gliukozés kiekj kraujyje, atima energija,
sukelia nuotaikos svyravimus ir vercia jo noréti dar labiau. Man
teko stebéti tukstancius pacienty, tarp kuriy buvo ir mano Zmo-
na Chelsea. Laikydamasi ketogeninés dietos ji atsikraté keturiy
su puse kilogramy ir susinormalizavo hormony pusiausvyra. Be
to, a$ pats i$bandziau $ig programg ir dabar esu liecknesnis, negu
kada nors buvau. Taigi galiu jus uztikrinti, kad grei¢iausias budas
numesti svorio ir jo nebepriaugti — radikaliai sumazinti, bent jau
laikinai, angliavandeniy vartojima, taip paskatinant organizma
deginti gilias, nepasiekiamas riebaly sankaupas. Ketogeniné dieta
yra vienintelis biidas $iam tikslui pasiekti.

Mano sudarytos ketogeninés dietos veiksmingumo paslaptis
slypi optimaliame maistiniy makromedziagy derinyje: daug svei-
kujy riebaly, vidutinis kiekis baltymy ir labai labai mazai anglia-
vandeniy. Mintis, kad, norint numesti svorio, reikia valgyti rie-
biai, gali skambéti nelogiskai. Tac¢iau tyrimai rodo, jog tinkamos
riebaly rasys i$ tikrujy padeda atsikratyti kiino riebaly sankaupuy.
Mano dietos pagrindg sudaro sveikieji riebalai, esantys avokaduo-
se, kokosy bei alyvuogiy aliejuose ir laidose. Sie riebalai yra nau-
dingi smegenims ir Sirdziai. Be to, jie skanis.

Ketogeniné dieta turi maziau angliavandeniy negu bet kuris
kitas angliavandenius ribojantis mitybos planas — dienos norma
yra mazdaug 30 gramy. Negaudamas grady, krakmolingy darzo-
viy ir vaisiy, kuriuos paprastai naudoja kaip energijos $altinius,
organizmas po trijy ar keturiy dieny pradeda eikvoti riebalus. Jas
pasiekiate ketozés buseng, todél juosmens, pilvo, $launy ar nuga-
ros srityje susikaupe riebalai pamazu ima tirpti.

Si metaboliné bisena yra nepaprastai naudinga, nes skatina

daugybe sveiky pokyciy:

® Jasy organizmas iSskiria maziau insulino, taigi nutinka
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du dalykai: nebesikaupia riebalai ir normalizuojasi cukraus kiekis
kraujyje — kartu sumazéja diabeto i$sivystymo rizika.

® Trigliceridy ir ,,blogojo“ (MTL) cholesterolio kiekis krau-
jyje sumazéja, o ,gerojo“ (DTL) cholesterolio padaugeja — visi
Sie veiksniai yra naudingi Sirdies sveikatai.

® Pageréja nataralus gebéjimas kovoti su véziu, kadangi ve-
zinés lastelés maitinasi cukrumi. Tyrimai rodo, kad labai mazai
angliavandeniy turinti ketogeniné dieta privercia vézines lasteles
badauti, todél augliai susitraukia.

® Suaktyvéja smegeny veikla, nes pageréja mitochondri-
ju — mazyciy lastelés organeliy, maistg paveréianciy energija, —
gebéjimas atlikti savo darba. Tiesa sakant, naujausi tyrimai rodo,
kad ketozé, uztikrindama tinkama smegenyse esanciy energijos
»stoteliy funkcionavima, gali apsaugoti nuo daugybés sunkiy
neurologiniy ligy, pradedant Alzheimerio ir Parkinsono ligomis
bei epilepsija ir baigiant galvos skausmais, trauminiu galvos sme-

geny suzalojimu ir miego sutrikimais.

PASIRUOSTI, DEMESIO, MARS!

Ketogeniniy diety gali bati jvairiy, ta¢iau manoji yra isskirtiné. Ji
sudaryta taip, kad ne tik padéty organizmui ,,jjungti ketozés re-
zimga, bet ir sukurty sveikti palankiausig aplinka. Todél mano kero
valgiarastis neapsiriboja tik kumpiu ir sviestu. Jame yra darzoviy,
zoleliy, vitaminy ir mineraly — pagrindiniy statybiniy medziagu,
reikalingy gerai sveikatai palaikyti.

Tolesniuose skyriuose rasite visa informacija, kuri padés su-
vokti, kas yra mano sugalvota ketogeniné dieta, ir leis kuo geriau
ja pasinaudoti ateinancias trisdesimt dieny ir... visg likusj gyve-
nima.

I dalyje pateikiami pagrindai. Joje a$ suprantamai iSdésc¢iau,
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kaip ketogeniné dieta veikia ir kodél ji yra tokia efektyvi. Nuro-
dau didZiausias klaidas, kurias paprastai daro besilaikantieji keto-
geninés dietos, kad sékmingai i$vengtuméte duobiu, galinéiy su-
mazinti jos veiksminguma. Pateikiau jdomiy istorijy Zmoniy, tarp
ju ir savo Zmonos bei daugelio pacientu, kuriems pavyko jvykdyti
mano sukurtg Keto360 programa. (Daugiau informacijos apie
Keto360 programa, ieskokite interneto tinklalapyje wwuw.draxe.
com/keto-diet-keto360.) Be to, pridéjau informacijos apie svarbiau-
sius ketogeninés dietos produktus, papildus, manksta ir eterinius
aliejus; taip pat pateikiau smulky pirkiniy sarasg ir net patariau, |
ka reikéty atkreipti démesi, jei laikotés ketogeninés dietos ir norite
valgyti ne namie ar keliaudami.

IT dalyje supazindinu su tolesniais tyrinéjimais. Aiskinu, kaip
ketogeniné dieta pakeicia viso jasy organizmo, jskaitant Iasteles
ir mitochondrijas, sveikata, sumazindama uzdegima, paskatinda-
ma ketony gamyba ir atkurdama insulino pusiausvyra. Taip pat
pasakoju, kaip, padedami ketogeninés dietos, galite suaktyvinti
smegeny funkcija, suderinti hormony veikla, pagreitinti medzia-
gu apykaita ir jveikti vézj.

III dalyje pateikiami penki skirtingi trumpalaikiai ketogeni-
nés dietos planai. Pasirinkite sau tinkama, atsizvelgdami j savo
sveikata, keliamus tikslus ir j tai, kaip ilgai ketinate laikytis Sios
dietos. Cia rasite pradedanéiujy plana, pazengusiujuy plana, ku-
ris apima protarpinj pasninkavimg, planus, skirtus vegetarams ir
tiems, kas nori suaktyvinti kolageno gamyba bei sulétinti sengji-
mo procesa, ir kovos su véziu keto plana. Kad baty lengviau jy lai-
kytis, sialau jums daugiau negu astuoniasdesimt puikiy, patiekaly
recepty.

Nesvarbu, kokj plang pasirinksite, jums reikés rasti buda,
kaip jtraukti ketogening dietg j savo gyvenima visam laikui. Tai
padaryti padés III dalyje isdéstyta baigiamoji programa. Ilgalaikis
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ciklinés keto dietos planas yra nuoseklus metodas, kuris jums leis
vis pasiekti ketozés busena ir i§ jos iSeiti tam, kad visus ateinancius
metus i$liktuméte jaunatviski, energingi ir sveiki.

AS$ esu nepaprastai sujaudintas ir dékingas jums uz tai, kad
nusprendéte prisijungti prie mangs, kuriant grazesnj ir sveikesnj
pasaulj. Jei norite palaikyti gera smegeny darbg ir i$vengti neu-
rologiniy ligy, atkurkite savo hormony pusiausvyra, pagerinkite
virskinimg, numeskite svorio, sudeginkite riebalus, sustiprinkite
energija ir dziaukités kaip niekad puikia savijauta — mano keto-
geninés dietos programa skirta jums. Laikas pamirsti neveiksmin-
gas, erzinandias dietas ir blogéjancia sveikata. Isbandykite geresnj

bada.
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Maistingieji riebalai padeda palaikyti gerg sveikatq

Riebaly mazinimo manija, prasidéjusi XX a. 8 deSimtmetyje,
buvo pagrjsta ydinga logika ir geranoriskais ketinimais. Specia-
listai sukaré teorija, kad dél tos priezasties, jog grame riebaly yra
du kartus daugiau kalorijy negu grame angliavandeniy ar balty-
mu, vartojant maziau riebaly galima lengvai numesti svorio. La-
bai greitai rinka uzplado neriebus produktai ir spékite, kas juos
sudaré? Rafinuoti angliavandeniai ir pridétinis cukrus — kompo-
nentai, kurie skatina i$skirti insuling ir kartu kaupti riebalus. Taigi
riebaly ribojimo mada padéjo kilti nutukimo epidemijai.

Siuo metu padétis pamazu keiciasi. Pastaraisiais desimtme-
¢iais atlikti moksliniai tyrimai iSteisino maistinius riebalus. Pries
kelerius metus zurnalas New England Journal of Medicine aprasé
novatoriska eksperimenta, kurio metu buvo lyginami nuo antsvo-
rio kendiantys Zmonés, besilaikantys riebalus ribojanéios dietos,
saikingai riebaly turincios Vidurzemio juros regiono dietos arba
daug riebaly turincios dietos.” Eksperimentas truko dvejus me-
tus — gana ilgg laika, kad jo iSvadas baty galima laikyti visiSkai
patikimomis. Mokslininkai nustaté, kad tie zmonés, kurie laikési
daug riebaly turindios dietos, ne tik atsikraté¢ daugiausia svorio,
bet ir ju kraujyje gerokai sumazéjo Sirdies ligas sukelianciy tri-
gliceridy bei MTL cholesterolio; diabetu sergantys eksperimen-
to dalyviai smarkiai pagerino savo geb¢jima kontroliuoti cukraus
kiekj kraujyje. Taigi tyrimas parodé, kad riebus maistas buvo labai
naudingas dalyviy sveikatai.

Nustebote? Nesistebékite. Dabar mes jau zinome, kad svei-
kieji maistiniai riebalai turi daugyb¢ naudingy savybiy — j mano
ketogeninés dietos programg yra jtraukti tik patys sveikiausi ir
maistingiausi riebalai. Pavyzdziui, joje, kaip ir muasy protéviy
mityboje, néra hidrinty (sukietintuju) aliejy ir $tai kodél: tokio
apdorojimo metu pakinta aliejy strukeara ir jie oksiduojasi, o ok-
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siduoti aliejai organizme sukelia uzdegima. Visi  mano ketogeni-
nés dietos programa jtraukti sveikieji riebalai yra gaunami is paciy,
maistingiausiy $altiniy, todél juose gausu sveikatai naudingy, vita-
miny, mineraly ir riebaluose tirpiy maisto medziagy,.

Zinome, jog naudinga valgyti kuo jvairesniy darzoviu, kad
apripintume organizma visais jmanomais fitochemikalais ir mais-
to medziagomis; taip pat ne maziau svarbu vartoti jvairiy rasiy
sveikus riebalus, nes kiekviena rasis pasizymi skirtingomis teigia-
momis savybémis. Tolesniuose skyriuose placiau panagrinésime
riebaly teikiama nauda, o dabar pateikiu trumpg ju poveikio svei-
katai charakteristika:

® Sotieji riebalai sudaro didelg organizmo lasteliy membra-
ny dalj, todél jie yra gyvybiskai svarbas visu, ir ypa¢ smegenu, las-
teliy sveikatai. Puikiis soéiujy riebaly saltiniai yra laisvai ganomy,
gyvuliy mésos bei pieno produktai.

® Vidutinés grandinés riebaly ragstys yra riebaly rasis, kuria
organizmas lengviausiai metabolizuoja ir naudoja energijai gauti.
Ju gausu nerafinuotuose kokosy ir palmiy aliejuose.

® Omega-3 ir omega-6 riebaly ragstys reikalingos organiz-
me vykstantiems uzdegiminiams procesams kontroliuoti. Mais-
tiniai $iy riebaly $altiniai yra laisvéje sugautos zuvys, tokios kaip
lasiSos, taip pat sémenys, ispaniniy $alavijy séklos, kanapiy séklos,
menkiy kepeny ir sémeny aliejai. Ypa¢ daug uzdegimg slopi-
nanciu poveikiu pasizymindiy omega-3 riebaly ragséiy turi jary
dumbliai, nuo seno naudojami kaip vaistai. Mano nuomone, jie
yra tikra sveikatos bomba.

® Mononesociosios omega-9 riebaly ragstys drékina sana-
rius ir palaiko hormony pusiausvyra. Mano ketogeninés dietos
programa skatina vartoti daug omega-9 riebaly ragsciy turindiy

produktu, tokiy kaip avokadai, riesutai, séklos ir alyvuogés.
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12 SVARBIAUSIY DAUG RIEBALY TURINCIY KETOGENINIY PRODUKTY

1. Avokadai 2. Laisvéje sugautos 3. Laisvai ganomy gy-
Zuvys vuliy ekologiska mésa
4. Ant kraiko laikomy 5. Nepasterizuoto 6. Riedutai ir seklos
visty ekologiski kiausiniai pieno saris
7. Riesuty sviestas ir 8. Ghi laisvai ganomy 9. Alyvuogeés

sezamy pasta (tahinis)  gyvuliy pieno sviestas

10. Kokosai 11. Juodasis Sokoladas 12. Sveiki aliejai

® Nesvarbu, kas jums buvo tvirtinama anksciau, cholestero-
lis, randamas ant kraiko laikomy visty kiausiniy trynyje, i tikrujy
didina gerojo cholesterolio (DTL) kiekj, palaiko tinkamg hormo-

ny ir smegenyse esanc¢iy neuromediatoriy, veikla.

Jei norite iSsaugoti gera sveikata visg gyvenima, mano daug

riebaly ir labai mazai angliavandeniy turinti ketogeniné dieta skir-
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ta kaip tik jums. Leisdama organizmui pasiekti ketozés busena,
programa sitlo platy gydomajj poveikj. Ji suteikia kasai, anglia-
vandenius perdirbanéiam organui, galimybe pailséti ir atsinaujin-
ti. Padeda organizmui suardyti randinj audinj ir atpaZinti nesvei-
kas lasteles, kuriy DNR yra pazeista ir kurios gali sukelti vézj. Ke-
tozé yra veiksmingiausias budas pradéti viso organizmo gydyma.

Dabar, kai jau perpratote mano ketogeninés dietos progra-
mos esmeg, zingsnis po zingsnio paaiskinsiu, kaip jos laikytis, ir at-
sakysiu j visus klausimus. Per savo funkcinés medicinos specialisto
praktika man teko gydyti daug pacienty ir net savo Seimos nariy,.
AS iSraSydavau jiems receptus ir parengdavau pirkiniy sarasus —
t patj dariau ir tada, kai mano mama kovojo su véziu ir kitomis
sveikatos bédomis, su kuriomis susidaré po pirmojo chemoterapi-
jos kurso. A§ padédavau Zmonéms iSvengti jprasty klaidy ir jveikti
tik jiems vieniems iSkylan¢ius sunkumus. AS leidau jiems Zinoti,
kad $ioje kelionéje visada esu $alia — ta patj ketinu daryti ir Sioje
knygoje. A$ sukiiriau isbaigta, lengvai taikoma dieta savo mamai.
Tokig pacia dietq ir patarimus, padésiancius be jokio vargo jtrauk-
ti ja | savo gyvenima, sitilau ir jums. Ketogeniné dieta néra kelias,
kuriuo Zengiate vieni. Tai kelias, kurj nueisime kartu. Nesvarbu,
ar kovojate su antsvoriu, ar sergate diabetu, ar tiesiog nelabai gerai
jauciatés, tikiu, kad mano dietos programa turés galios pakeisti
jusy, gyvenima.

Laikas pasirapinti savo sveikata.

APKLAUSA
Ar mano ketogeninés dietos programa
gali bati jums naudinga?

Atsakykite | klausimus , Taip® arba ,Ne® ir paziurékite, ar mano
ketogeniné dieta jums tinka. Po kiekvienu teiginiu perskaitykite
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mano paaiskinima, kad suprastuméte, kodeél $i dieta gali jums pa-
deéti.

1. Viena didZiausiy problemuy, su kuria susidiariau,
laikydamasis (-i) kity diety, yra alkis. T N
Mano ketogeniné dieta turi daug riebaly ir mazai

angliavandeniu, todél jos laikydamiesi nejausite alkio.

2. Nesvarbu, ka daryc¢iau, vis tiek negaliu atsikratyti
pilvo ar ,,gelbéjimosi rato®. T N
Labai mazai angliavandeniy turinti ketogeniné

dieta leidzia organizmui pasiekti ketozés busena ir

jis energijai gauti pradeda deginti riebalus. Per kelias

dienas pamatysite, kad riebaly sankaupos ima tirpti.

3. Per diena mano energijos lygis tai padidéja, tai
sumazéja; cukraus pusiausvyra kraujyje taip pat
yra sutrikusi. T N

Energijos antpludzius ir atoslugius sukelia anglia-
vandeniai. Kai apribosite angliavandeniy vartojimg ir
pradésite valgyti daug sveikujy riebaly, sumazinsite
cukraus kiekj kraujyje ir atkursite insulino pusiaus-
vyra.

4. Daznai jauciuosi vangus (-i), negaliu aiskiai mas-
tyti ir susikaupti. T N

Dél to kalti angliavandeniai. Cukraus kiekio krau-
jyje padidéjimas ir sumazéjimas daugeliui zmoniy
sukelia apatija. Daug riebaly turinti ketogeniné die-
ta labai tinka smegenims, kurioms patinka naudoti

riebalus kaip ,kurg®.
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Mano Seimos nariai yra sirge véziu ir as noriu pa-
daryti viska, kad nuo jo apsisaugociau. T N
Tyrimai rodo, kad ketozés busena gali padéti orga-

nizmui atsikratyti pazeisty lasteliu, kurios sukelia vézj.

Mane vargina hormony pusiausvyros sutrikimai
(skydliaukes ligos, policistiniy kiausidziy sindro-
mas, prieSmenstruacinis sindromas, menopauzes
simptomai, mazas testosterono kiekis). T N
Séldamas jisy organizme insulinas taip pat veikia
visus kitus hormonus. Jei vartosite maziau angliavan-
deniy, kartu sumazinsite ir insulino kiekj kraujyje, o

tai padés atkurti hormony pusiausvyra.

Mano atmintis néra tokia gera kaip anksciau ir a$

jauciu, kad smegenys taip pat prasc¢iau dirba. T N
Tyrimai rodo, kad ketogeniné dieta palaiko opti-

malig smegeny funkcijg ir gali pagerinti atmintj.

Mane vargina virskinimo sutrikimai ir / ar grybe-
linés infekcijos. T N

Labai mazai cukraus turinti ketogeniné dieta pa-
deda pagerinti zarnyno veiklg ir sustabdyti grybe-
lio augima. Be to, | mano dietos plang yra jtraukta
daugybé nekrakmolingy produkty, o tai reiskia, kad
jusy organizmas gaus prebiotiky skaiduly pavidalu.
Prebiotikai maitina probiotikus — gerasias zarnyno
bakterijas.

Daznai skauda sanarius ir / ar apating nugaros
dalj bei kakla. T N
Kadangi ketogeniné dieta padeda nuslopinti uzde-

gima, ji taip pat gali sumazinti visy rasiy skausmus.

a1
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10.

11.

12.

Sunkiai uZmiegu arba prastai miegu. T N
Nemigos priezastis gali bati per gausus angliavan-
deniy vartojimas vakarais arba insulino kiekio krau-

jyje padidéjimas.

Esu jautrus maistui, 0 mano imuniné¢ sistema yra
nusilpusi. T N
Dazniausiai padidéjusj jautruma maistui sukelia
vadinamieji sveikieji angliavandeniai, tokie kaip kvie-
Ciai, mieziai ir rugiai. Laikantis ketogeninés dietos, i$
valgiara$cio yra iSbraukiami produktai, galintys tapti
padidéjusio jautrumo maistui priezastimi. Jautruma
maistui taip pat didina zarnyno bakterijos. Ketogeni-
né dieta gerina Zarnyno sveikata, padédama i$vengti

nepageidaujamy reakcijy | maista.

Turiu neurologiniy sutrikimu, kankina migreni-
niai galvos skausmai. T N
I$ pat pradziy ketogeniné dieta buvo sukurta epi-
lepsijai, vienai dazniausiy neurologiniy ligy, gydyti.
Paaiskéjo, kad ji mazina galvos skausmus ir padeda
jveikti daugybe neurologiniy sutrikimu, tokiy kaip

Parkinsono ir Alzheimerio ligos.



