Mazai angliavandeniy turincios mitybos pradziamokslis

kK

Trumpas ir konkretus svedy daktaro Andreas Eenfeldt gidas j mazai
angliavandeniy turin¢ig mitybg. Daktaras yra didziausio pasaulio low carb
tinklalapio Dietdoctor.com jkiiréjas.

DRASIAI VALGYKITE:

e Visy riiSiy mésa: jautieng, kiaulieng, Zvériena, viStieng. Riebus pozievis
yra naudingas, taip pat ir viStienos oda. Rinkités ekologiska mésg ir Zole
Serty galvijy meésa.

e Zuvj ir veZiagyvius: visy rigiy. Riebig Zzuvij, tokia kaip lasisa, skumbré
arba silké. Ruosdami zuvj nepaniruokite jos, t.y. nevoliokite kiausinyje ir
dzitivéséliuose.

¢ KiauSinius: visomis formomis. Virtus, keptus, omleta. Jeigu yra
galimybiy - ekologiSkus.

e Natiralius riebalus, riebius padazus: gamindami maistg drasiai naudokite
sviestg ir grietin¢le. Maistas bus geresnio skonio, o jiis jausités sotiis
ilgiau. Naudokite bearnaise padaza, hollandaise padaza, perskaitykite
maisto deklaracijas jeigu perkate arba pasigaminkite patys. Kokosy aliejy,
alyvuogiy aliejy, rapsy aliejy.



DEMESIO DIABETIKAMS:

Vartodami maziau angliavandeniy sumazinate insulino injekcijy poreikj.
Prade¢jus maitintis mazai angliavandeniy turin¢iu maistu ir vartojant tg pacia
insulino doze kaip ir ankséiau, gali drastiskai sumazéti gliukozés lygis kraujyje.
Dél to biitina sumazinti insulino dozes. Pasikonsultuokite su savo daktaru arba
diabeto medicinos profesionalu.

TAIP PAT DRASIAI VALGYKITE:

Darzoves, kurios auga vir§ zemés: visy tipy kopiistus, pavyzdziui, ziedinius
koptstus, brokolius, briuselio koptstus, baltajj koptista. Smidrus, cukinija,
baklazang, alyvuoges, $pinatus, agurkus, salotas, avokada, svogiinus, paprika,
pomidorus ir t.t.

Pieno produktus: visada rinkités tik riebius variantus. Tikrg sviesta, stirius,
riebig grieting. Riebius graikiska/turkiska jogurtg. Atsargiai su paprastu pienu,
kuriame yra daug pieno cukraus. Venkite pieno produkty su skonio stiprikliais,
saldikliais ir lengvy, neriebiy varianty.

Riesutai: puiku kaip uzkanda prie televizoriaus, bet saikingai.

Uogos: geral, jeigu saikingali, ir jeigu nesiekiate grieztos low carb mitybos ir
nesat jautriis uogoms. Tinka su plakta grietinéle.

GERIMAI KASDIENALI:
Vanduo: paskanintas arba gazuotas, jeigu norisi.
Kava: isbandykite kavg su plakta grietinéle.

Arbata: juoda, zalia, balta...



VENKITE SIU PRODUKTU:

Cukraus: Tai pats blogiausias angliavandenis. Jo yra limonade, saldainiuose,
sultyse, sportiniuose gérimuose, Sokolade, pyraguose, bandelése, kepiniuose,
leduose, pusry¢iy misiniuose. Nevartokite ir saldikliy.

Krakmolo: Duona, makaronai, ryziai, bulvés, skrudintos bulvytés, ¢ipsai, miusli
ir t.t. Pilno grido produktai néra tinkami. Jie yra tik maziau blogi nei ‘balti’
produktai. Saikingai valgykite Sakniavaisines darzoves, taciau tai nieko blogo,
jeigu renkatés liberaly low carb mitybos varianta.

Margarino: tai pramoninis sviesto imitatorius su nenatiiraliai aukstu omega-6
kiekiu, kuris sukelia uzdegimus kiine, blogiau apsaugo nuo infekcijy, vézio,
didesné kraujo kresuliy galimybé. Margarinas neturi jokiy sveikatg gerinanciy
ypatybiy, be to yra blogo skonio. Statistiskai margarinas siejamas su astma,
alergijomis ir kitais uzdegiminiais susirgimais.

Alaus: Skysta duona. Deja, pilnas cukraus.

Vaisiy: Turi daug cukraus. Valgykite juos iSimtinais atvejais kaip nattiralius
saldainius.



KA DARYTI SVENTES AR VAKARELIO METU:

Jis nusprendziate, kada Svesite. Nusiteikite, kad svorio kritimas jo metu kiek
sustos.

Akoholis: Sausas vynas (raudonas arba sausas baltas vynas), viskis, konjakas,
degtiné

Gérimai be cukraus.

Juodas Sokoladas: su maziausiai 70 proc. kakavos, geriausiai tik truput;.

Apie LCHF

LCHEF yra akronimas zodziy Low Carb High Fat (vert. Mazai angliavandeniy
Daug Riebaly) ir reisSkia, kad Zmogus valgo maziau angliavandeniy, bet daugiau
riebaly. LCHF labai i$populiaréjo Svedijoje, Norvegijoje, bei visame pasaulyje
ir yra efektyvus biidas numesti svorio be alkio jausmo. Tai taip pat geras btidas
diabetikams kontroliuoti gliukozés lygj kraujyje.

Vis daugiau moksliniy studijy rodo, kad biitent tokio tipo mityba turi geriausia
poveikj stabilizuojant gliukoze kraujyje ir metant svorj. Svedijos Nacionaling
Sveikatos ir Geroves tarnyba (atitinkanti Norvegijos Sveikatos ministerijg) 2008
metais leido sveikatos institucijoms teikti rekomendacijas pacientams laikytis
LCHF. Jy tyrime nebuvo rasta jokiy jrodymy, kad LCHF yra kenksminga
sveikatai.

TEORIJA

LCHF galima laikyti kaip grieztesniu ir efektyvesniu Gl mitybos variantu. Gl —
tai glikeminis indeksas aktualus tik maistui su angliavandeniais. Maistas su
baltymais ir riebalais neturi GI, nes neskatina cukraus kilimo kraujyje. Gl yra
mokslinis angliavandeniy poveikio kraujui matavimo metodas pasiylytas
Pasaulio Sveikatos Organizacijos (WHO) 1981 metais. Zmonés, kurie laikosi
zemo GI mitybos plano, vengia angliavandeniy su aukStu GI indeksu, kuris
pakelia cukraus lygj kraujyje labai greitai, tac¢iau vartoja angliavandenius su
zemu GI rodikliu. Auksta GI turi, tokie produktai, kaip gaminiai i§ kviecy,
bulves, ryziai, makaronai ir visi produktai su cukrumi. Zema GI turi vaisiai ir
darzovés, tokie kaip apelsinai, obuoliai, svogiinai, paprika, zirneliai, pomidorai,
cukinija bei brokolis.

Skirtumas tarp LCHF ir GI mitybos yra tik tas, kad LCHF mityboje yra
ribojamas visy angliavandeniy suvartOjimas, ne tik paciy blogausiy
angliavandeniy, turin¢iy auk$¢iausig GI rodikl;.



Cukrus, krakmolas (duona, makaronai, ryziai, bulvés, kukuriizai, pvz.,
cornfakes) pilve suskaidomi j jvairiy rusiy sacharidus, kurie pakelia gliukozés
lygi kraujyje, todél organizmas pagamina daugiau insulino, riebaly kaupimo
hormono. Riebalinés lastelés palaiko savo gyvybinguma nepaleisdamos
insulino ir taip sukeldamos alkio jausmg. Be to, aukstas insulino lygis blokuoja
riebaly deginima.

Sumazinus tokiy angliavandeniy suvartojima, gliukozés lygis kraujyje
stabilizuojasi. Dél zemesnio insulino lygio organizme svoris krenta nejauciant
alkio jausmo.

Praktikuojant LCHF mitybos biidg nereikia sverti maisto. Valgoma tada, kai
atsiranda alkio jausmas ir sustojama pilnai pasisotinus.

Yra galimi trys low carb mitybos lygiai: grieztas, vidutinigkas ir liberalus. Zr.
iliustracija apacioje:

Grieztas LCHF (20g angliavandeniy per dieng)




Vidutiniskas LCHF (20-50 g angliavandeniy per dieng)

Liberalus LCHF (50-100 g angliavandeniy per dieng)




