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Grjztadietos, ribo-
jancios angliavan-
deniy vartojima!
Naujausias jy va-
riantas—ketoge-
niné (keto) dieta.
Vanessa Hudgens
ir Kim Kardashian
prisiekinéja, kad
bltentji padéjo
joms atsikratyti
svorio, suteike
energijosirisgry-
ninomintis.
Susidomejimas
ketogeninedieta
smarkiaididgja, tai
liudijair 2018 mety
L,Google" paieskos
statistika. Ka gi,
pasiaiskinkime Sios
dietos pranasumus
irtrkumus.

Kaip

tai veikia?
Sios dietos esmé — priversti tavo
kiing pereiti j ketozés biisena. Kai or-
ganizmas negauna pakankamai anglia-
vandeniy ir jam ima stigti energijos, jis vietoj
angliavandeniy pradeda vartoti riebaly apy-
kaitos produktus ketonus, kad pamaitinty
raumenis ir smegenis. Specialisty teigimu,
ketonai, kaip ir angliavandeniai, yra puikus
kuras organizmui. Beje, kai kurie organai,
pavyzdziui, Sirdies raumuo, net tada,
kai nestinga angliavandeniy, ren-
kasi ne pastaruosius, o

ketonus.

Ketogeninés dietos alinin-
kai, prieingai nei paleolito
dietos gerbéjai, besilai-
kantys principo valgyti

kuo daugiau baltymy ir
angliavandeniu, jsitikine,
kad apie 90 proc. miisy kas-
dienio raciono turi sudaryti
sveikieji riebalai: avokadai,
alyvuogiy aliejus, Zuvys.
Like 10 proc. turéty biiti
skirti liesiems baltymams

ir angliavandeniams. Taigi
angliavandeniy turétume
suvalgyti 20-50 g, o tai yra
vienas niekingas puodelis
makarony. Tiesa, ne visi
sutinka, kad tai sveika.
Naujausiais JAV dietology
duomenimis, 2000 keal di-
etoje turéty biiti 225-325 g
angliavandeniy, o Amerikos
sirdies asociacija reko-
menduoja i§ riebaly gauti
ne daugiau kaip 35 proc.
kalorijy.

Nekrakmolingos darZovés
ir kai kuriy riisiy sit
kuriuose yra labai maZai
angliavandeniy, ketogeninei
dietai tinka kaip ir alie-
jus, kiauginiai, jiiry
gérybes, vistiena,
kitokia mésa.

Daugumoje
vaisiy apstu
angliavandeniy
(dél natiiralaus
juose esancio
cukraus), todél
ju grieztai atsi-
sakoma. Taip pat
alkoholio, kuris
neleidzia kepenims
naudoti riebaly kaip
energijos Saltinio. Trasku-
Ciai, saldiniai irgi negailes-
tingai braukiami.

Dietos
pranasumai

Kai valgai nedaug anglia-
vandeniy, tavo insulino
kiekis biina tolygus, ne3oki-
néja. Kai kuriy tyrimy duo-
menimis, ketogeniné dieta
padeda sportininkams
biiti iftvermingiems ir gali
biiti naudinga Zmonéms,
sergantiems diabetu, kai
kuriomis onkologinémis
ligomis, policistiniu kiau-
sidziy sindromu, jvairiais
uzdegimais.

Dietos trakumai

Dél angliavandeniy trii-
kumo netenkama daug
skys€in. Ir tai tikrai néra j
naudy sveikatai. Be to, tas
staigus svorio kritimas susi-
jes ne su riebaly deginimu,
o su skysciy netekimu.
Ketogeniné dieta — biidas
greitai atsikratyti nepagei-
daujamo svorio. Bet tu juk
jau seniai Zinai: greitai din-
ge kilogramai dar grei¢iau
sugrjzta ir draugy atsiveda.
Ir taip tikrai nutiks, vos tik
pradési maitintis jprastai.
Kita sena tiesa: organizmui
reikia visy maistinguju
medziagy — ir baltymuy, ir
riebaly, ir angliavandeniy,
~ todeél svarbiau nei bet
kokia dieta yra subalansuo-
ta mityba.

Svarbul!

Taip, laikydamasi ketogeni-
nés dietos keksiuky nebe-
valgysi, bet teks atsisakyti
ir tikrai sveikatai naudingy
vaisit, viso griido produk-
tu. Taigi kol néra rimtos
prieZasties (pavyzdZiui,

tfu tfu, cukrinio diabeto)
laikytis ketogeninés dietos,
verdiau jos ir nesigriebk.

Taip ar ne?

Komentuoja
gydytoja dietologe
Zana Antonova.

Ketogeniné dieta pri-
skiriama prie gydomujy
diety ir taikoma kaip gy-
dymo priemoné sergant
epilepsija. Ji skiriama ir
jos poveikis vertinamas
pagal kraujo tyrimus, ku-
rie yra atliekami tam tikru
gydytojy. Laikantis Sios
dietos, daznai padidéja
cholesterolis, formuojasi
inksty akmenys, ima
stigti mikroelementy.
Taip nutinka dél maistiniy
medziagy pasiskirstymo.
Klasikinés ketogeninés
dietos proporcijos tokios:
80-90 proc. - riebalai,
8-15 proc. — baltymai,
2-5 proc. - angliavande-
niai. Tokia mityba néra
visaverte, todél papildo-
mai turi bati vartojama
vitaminy ir mineraly.
Siuo metu kitais atvejais
ketogeniné dieta nereko-
menduojama, nors ir ban-
doma jq pritaikyti kitoms
ligoms gydyti. Taciau
egzistuoja ketogeninés
dietos atmainos: modi-
fikuota Atkinsono dieta,
vidutiniy grandziy riebaly
dieta, mazo glikeminio
indekso dieta. Jos néra
tokios grieztos kaip klasi-
kiné ketogeniné dieta.
AS visiems patarciau
pries ryztantis laikytis
ketogeninés ar kitos
dietos paklausti saves:
+Ar tai galés bati mano
gyvenimo badu?”
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