Atsauces no GLIKOZES DIEVIETES Instagram kopienas

Lai ari $is atsauces balstas uz individualiem veiksmes stastiem,
iznakums katram biis savs.

“Dzesijas padomiem nacas sekot vien dazas dienas, lai mana kare
uz ésanu butu pazudusi. Tas ir izmainijis manu dzivi” — Laura, 63

“Es partieku no makaroniem un zaudéju svaru. Vai vispar iespé-
jams kas labaks?” — DZazmina, 20

“Pirms diviem gadiem mans menstrualais cikls pilniba apstajas.
Tagad tas ir atkal regulars. Esmu nometusi 35 marcinas svara. Man
ir nogajusas pumpas. Ari mentali jitos daudz labak. No Dzesijas uz-
zinatais ir mainijis manu dzivi. Pie vecajiem paradumiem vairs neat-
griezisos!” — Hezera, 31

“Dzesija man pieradija, ka es pati spéju kontrolét savu meno-
pauzi. Draugi teica, ka nekad vairs nespésu nomest uzkrato svaru.
Ar Dzesijas palidzibu esmu pieradijusi, ka viniem nav taisniba! Lieto-
jot Dzesijas glikozes trikus, esmu nometusi 9 marcinas svara. Miegs
atkal ir dzil$§ ka jauniba. Jatos vienkarsi satriecosi, un man vairs nav
nepiecieS$ama diendusa péc pusdienam. Jutos pat labak neka pirms
menopauzes.” — Bernadete, 55

“Pirms 16 gadiem, driz péc tresas grutniecibas, man atklaja otra
tipa diabétu. Gadiem ejot, kluva tikai sliktak, driz vairs jau nevaréju
tikt ar to gala. Tacu jau ¢etrus ménesus péc tam, kad saku lietot Dze-
sijas trikus, mans glikozes limenis tuksa dasa nokritas no 200 mg/dL
uz 110 mg/dL: no pilniga diabétika lidz veselam cilvékam. Es pati
spéju sevi izdziedét!” — Fateme, 51

“Sadas zinasanas izmaina dzivi... Nometu 36 marcinas divos mé-
nesos! Regularas migrénas ir prom, un energijas tik daudz, ka paliek
pari. Jatos labak neka jebkad” — Aunalora, 49

“Cetrus ménesus sekojot DzZesijas glikozes macibai, esmu bez
pulém zaudéjusi 13 marcinas svara, neskaitamas hormonalas pum-
pas ir nozudusas, un pirmo reizi pieaugus$a vecuma man ir normalas
vairogdziedzera analizes (no 8,7 mIU/L TSH uz 4,4 mIU/L). Jatos tik
labi ka nekad. — Tamadra, 31



“Man ir 64 gadi, esmu pardzivojusi krits vézi, no ka man ir sirds,
glikozes un vairogdziedzera problémas. Tacu, par spiti pat tam, ka
lietoju hormonu blokésanas medikamentus, ar DzZesijas parsteidzosi
vienkarsajiem padomiem, ko vina tik lieliski prot izskaidrot, man
izdevies atbrivoties no 18 marcinam svara trijos ménesos. Kop$ dzem-
dibam vél nekad neesmu bijusi tik slaida ka tagad. Gimenes arsts
apgalvo, ka mana asinsaina esot “ka piecpadsmitgadigai meitenei”
Man pasai grati noticét! Paldies Dzesijai par manas dzives parvér-
sanu. — Dovra, 64

“Man ir pirma tipa diabéts. Péc brokastim mans cukura limenis
célas lidz pat 300 mg/dL. Nemot véra Dzesijas pastastito informaciju,
es iemacijos, ka noturét glikozes limeni vienmérigu. Tris ménesu laika
mans HbAlc limenis ir nokrities no 7,4 procentiem lidz 5,1 procen-
tam... Es vairs nedusmojos uz savu gimeni un draugiem. Varu but
tads cilveks, kads gribu bat” — Lisija, 24

“Man trikst vardu, lai aprakstitu, cik loti Dzesijas triki izmainijusi
manu dzivi. Pirms diviem gadiem partraucu lietot pretapauglosanas
tabletes, jo véléjos gimenes pieaugumu. Toreiz domaju, ka tas bas
vienkarsi. Tacu man nekadi nesakas ménesreizes. Nogaidijusi gadu,
aizgaju pie arsta. Diagnoze — insulina rezistence un policistisko olnicu
sindroms. Bija arkartigi grati. Tacu man paveicas iepazities ar Dzesijas
gramatu, un ta man deva ceribas... Saku nemt véra vinas padomus.
Ménesreizes atgriezas péc diviem ménesiem! Visi mani policistisko
olnicu sindroma simptomi ir izzudu$i (matu augsana, trauksme,
nepartraukta é$ana), un tagad... Nesen uzzinaju, ka esmu stavokli!
Prieks, ko nav iespéjams izteikt vardos!” — Filipa, 29

“Kameér turpinaju ést to, kas garso, vienlaikus ari samazinaju ker-
mena tauku daudzumu no 19 procentiem lidz 8 procentiem, par ko
liels prieks! — Semira, 24

“29. grutniecibas nedéla man diagnosticéja gestacijas diabétu.
Pagaidam esmu sekojusi DzZesijas padomiem tikai ménesi, tacu jau
jatamas milzigas parmainas: jiutos labak neka jebkad savas grutnie-
cibas laika, tiaska nogajusi, cukura limenis asinis ir vienmeérigs un
kontroléts, mans arsts ir apmierinats, bet galvenais, ka vairs ne no
ka nebaidos. Varu ieteikt Dzesijas gramatu katram.” — Polina, 39



“Gandriz 30 gadus mocijos ar bulimiju. Nekas nelidzéja lidz bri-
dim, kad saku sekot Dzesijas padomiem un kontrolét savu glikozes
limeni. Joprojam nespéju noticét, ka veselus divus ménesus neesmu
ne reizi Javusies negausigai risanai, lai péc tam lietotu caurejas lidzek-
lus. Atklati sakot, biju jau iedomajusies, ka bulimija ir dala no manis
un nekad vairs netik$u no tas vala. — Sjiz, 48

“Mocijos ar hipoglikémiju (zemu cukura limeni asinis) vairakus
gadus. Pat nebiju iedomajusies, ka varétu ko butiski uzlabot, tikai
nedaudz pamainot é$anas paradumus, pieméram, vienkarsi piedo-
majot par édienu secibu. Pateicoties Dzesijai un vinas parbauditajam
metodém, esmu iemacijusies, ka var ést cepumus vai Sokoladi, krietni
samazinot to negativo ietekmi. Tagad, kad mans cukura limenis ir
stabilizéjies, varu daudz labak tikt gala ar trauksmes simptomiem un
beidzot pievérsties to patiesajiem céloniem” — Nana, 37

“Ménesa laika jatos ka no jauna piedzimusi. Lielako miaza dalu
esmu nodzivojusi ar mialgisko encefalomielitu un hroniska noguruma
sindromu. Ari ar Covid simptomiem dabtju ilgi mocities. Kop$ esmu
atklajusi Glikozes Dievieti, jatos krietni labak — esmu veseligaka, laimi-
gaka, un man atkal ir daudz energijas! Milzigs paldies!” — Kristija, 37

“Pédeéjos paris gados man mati bira ara ka traki. Jutos apjukusi un
izsmeélusi visus savus spékus. Un tad notika brinums: 40 dienas sekoju
Glikozes Dievietes principiem, un tagad mati ataug kuplaki un bie-
zaki! Esmu tik laimiga! Piedevam esmu uzlabojusi savu asinsainu un
novérsusi savu prediabétu (agrak mans glikozes limenis pirms é$anas
bija 110 mg/dL, tagad 96 mg/dL). Energijas pietiek visas dienas gaita,
un mani vairs nemoka izsalkums un slapes. Man vairs nevajag otro
kafijas krazi pie pusdienam vai ari drosibas péc piekost saldumus.
Spéja koncentréties ir pamatigi pieaugusi, bet akne pargajusi. lesaku
Dzesiju katram, ko pazistu” — Aija, 27

“Man ir pirma tipa diabéts. Daudzus gadus neviens nevaréja neko
palidzét. Kops$ esmu atklajusi Glikozes Dievieti, spéju savaldit izsal-
kumu un beidzot ievéroju veseligaku diétu. Mans glikozes limenis
nokritas no 530 mg/dL lidz 156 mg/dL jau pirmajas dienas, un varéju
samazinat savu insulina devu 10 reizes. O, un vél es zaudéju 6 marcinas
svara! Gan mans arsts, gan dietologs bija loti izbrinits un tagad iesaka
Glikozes Dievieti ari paréjiem saviem pacientiem” — Meriela, 43
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DZESIJAS PIEZIME

Saja gramata es censos padarit zinatniskus atklajumus viegli
pieejamus katram, tapéc parveidoju tos par praktiski izmanto-
jamiem trikiem. Esmu zinatniece, nevis arste, tapéc neaizmirsti,
ka mediciniska rakstura padomus nevaru sniegt.

Ja tev ir kdda mediciniska probléma vai ari tu lieto zales, tad
pirms gramata aprakstito triku lietosanas, ladzu, apspriedies ar
savu arstu.

IZDEVEJA PIEZIME

Sigramata atspogulo autores viedokli un idejas. Mérkis ir sniegt
noderigus un informativus materialus par aprakstitajam témam.
Gramatas noliks nekada zina nav autores vai izdevéja varda
piedavat mediciniskus vai ar veselibas aprapi saistitus pakal-
pojumus. Pirms lasitaji mégina izmantot jebkuru no gramatas
padomiem, més aicinam vinus konsultéties ar medicinas vai
veselibas apripes jomas profesionaliem.

Autore un izdevéjs nav atbildigi par jebkadiem zaudéjumiem
un risku, kas varétu tiesi vai netiesi rasties no gramata izteikto
ideju lietosanas.






Veltits manai gimenei






Cientjamo lasitaj!

K tu pédéjoreiz édi?
0 Britinu padoma.

Vai tev tas gaja pie sirds? Ka tas izskatijas? Ka smarzoja? Ka
gar$oja? Kura vieta tu to édi? Vai ar tevi kopa bija vél kads? Un
kapéc izvélgjies tiesi to?

Ediens ir ne vien garsigs, bet ari nepiecie$ams izdzivos$anai.
Taja pasa laika, mums reizém to pat neapzinoties, édiens var
radit negribétas sekas. Parunasim par gratakiem jautajumiem:
vai zini, cik gramu tauku tagad izaugs tev uz védera tapéc, ka
apédi to, ko apédi? Vai tev rit bus paradijusas pumpas? Cik liela
méra tas veicinas tavu asinsvadu nosprostosanos un padzilinas
grumbas sejas ada? Vai izvélétais édiens liks tev no jauna just
izsalkumu jau péc paris stundam, Sonakt nelaus gulét vai ari
rit liks just nogurumu visu dienu? Vardu sakot, vai tu zini, ko
apeéstais var nodarit tavam kermenim un pratam?

Daudzi no mums neko par to visu nezina. Vismaz es noteikti
nezinaju, pirms saku pétit molekulu, ko sauc par glikozi.

Lielaka dala no mums uztver savu kermeni ka “melno kasti”:
més zinam, kam tas domats, bet nezinam, ka tiesi tas darbo-
jas. Biezi vien izlemjam, ko édisim, par pamatu nemot kaut
ko lasitu vai dzirdétu, nevis izvélamies to, ko musu kermenim
patiesam vajag.
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“Dzivnieks éd ar véderu, cilvéks ar smadzeném,’ rakstija filo-
zofs Alans Vatss. Ja vien véders spétu ar mums runat, viss baitu
citadi. Mums butu skaidrs, kapéc jutamies no jauna izsalkusi
jau péc divam stundam, kapéc tik slikti guléjam pagajusonakt
un kapéc jatamies tik miegaini nakamaja diena. Més pratigak
izvélétos, ko édam, uzlabotos musu veseliba un lidz ar to ari
dzive kopuma.

Nu, ko lai saka. Man tev ir parsteigums.

Izradas, ka kermenis ar mums runa visu laiku.

Meés tikai nezinam, ka taja ieklausities.

Jebkas, ko apédam, izraisa reakciju. Jebkas, ko apédam, atstaj
iespaidu uz visiem 30 triljoniem kermena $anu un visiem 30 tril-
joniem bakteériju, kas dzivo musos. Izvélies, ko gribi: kare nasko-
ties, pumpas, migréna, apjukums, mainigs garastavoklis, svara
pieaugums, miegainiba, neaugliba, policistisko olnicu sindroms
(PCOS), 2. tipa diabéts, aptaukojusas aknas, sirds slimibas...
tas visas ir masu kermena sititas zinas, ka ieksa kaut kas nav
kartiba.

Taja es vainoju musu vidi. Cilvéku uztura izvéli ietekmé dau-
dzus miljardus vértas marketinga kampanas, kas veltitas limo-
nadém, atrajiem édieniem un konfektém. To meérkis ir radit
ienakumus partikas industrijai. Visbiezak tas attaisno ar saukli
“galvenais, neést par daudz — rapnieciski parstradati produkti
un cukurs jau pasi par sevi nav nekas slikts” Tacu zinatne pie-
rada pretéjo: pat ja ierobezojam kaloriju patérinu, Sie produkti
un cukurs ir slikti.

Marketings liek ari ticét sadiem apgalvojumiem.

“Svaru var zaudét ar kaloriju skaitisanu”

“Nekada gadijuma neizlaid brokastis”

“Ir veseligi ést risu galetes un dzert auglu sulu”

“Trekni édieni ir neveseligi”

“Lai batu energija, jaéd cukurs”

“Otra tipa diabéts ir genétiska slimiba, un tur neko nevar
darit”
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“Ja tu nespéj zaudét svaru, tas nozimé, ka tev trukst gri-
basspéka’”

“Justies nogurusam trijos pécpusdiena ir normali — iedzer
kafiju”

Nepardomata édienu izvéle iespaido musu fizisko un garigo
labsajituy, turklat rezultata no ritiem meés nepavisam nejatamies
mozi un atpatusies. Skiet, kas tur tads — nejusties spirgtam
katru ritu! Tomeér, ja batu tada iespéja, vai tu no tas atteiktos?

Mans pienakums ir tev pastastit, ka to sasniegt.

Zinatnieki ir studéjusi uztura ietekmi uz cilvéku jau loti ilgi,
un Sodien més zinam par $o tému vairak neka jebkad. Pédéjo
piecu gadu laika pasaules zinatnieku laboratorijas notikusi sa-
jasmas verti atklajumi: tie uzreiz parada, ka misu kermenis
reagé uz édienu, ka ari pierada, ka svarigi ir ne tikai tas, ko
édam, bet ari, ka — kada seciba un kadas kombinacijas.

Zinatne pierada, ka “melno kasti’, kas ir katra cilvéka kerme-
nis, iespéjams izprast péc viena galvena meérijuma, kas ietekmeé
visas paréjas kermena sistémas. lemacoties nolasit $o mérijjumu
un optimali piemérojot tam savas izvéles, var jitami uzlabot
fizisko un garigo passajitu. Sis mérijums ir cukura jeb glikozes
limenis asinis.

Glikoze ir masu kermena galvenais energijas avots. Tas lie-
lako dalu gustam no apésta édiena, un asinis to piegada ker-
mena $anam. Tas koncentracija dienas laika ievérojami mainas,
un strauj$ koncentracijas pieaugums — es to saucu par glikozes
kapumu — ietekmé visu, kas notiek muasu kermeni, sakot no
garastavokla, miega, svara vai adas stavokla un beidzot ar iman-
sistémas veselibu, sirds slimibu risku vai spéju ienemt bérnu.

Ja neskaita diabétikus, reti kurs ir kaut ko dzirdéjis par gli-
kozi, tacu glikoze patiesiba ietekmé ikvienu no mums. Pédéjo
gadu laika paradijusies viegli pieejami riki, ar kuru palidzibu
iespéjams meérit $is vielas klatbatni. Kopuma tas nozimé, ka
mausu riciba ir vairak datu neka jebkad. Tagad sis zinasanas
iespéjams likt lieta, lai iemacitos labak izprast savu kermeni.
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Si gramata sadalita tris dalas: (1) kas ir glikoze un kas ir
domats ar glikozes kapumiem, (2) kadél glikozes kapumi ir kai-
tigi un (3) ka izvairities no kapumiem, turpinot ést to, kas garso.

Pirmaja dala izstastisu, kas ir glikoze, ka ta rodas un kapéc
ta ir tik svariga. Zinatne jau daudz ko ir noskaidrojusi, tikai
§1 informacija neizplatas pietiekami atri. Neatkarigi no ta, vai
tev ir diabéts vai nav, regulét glikozes limeni ir batiski katram:
88 procentiem amerikanu tas ir nepareizs (pat ja, no medi-
ciniska viedokla raugoties, viniem nav lieka svara), un lielaka
dala to pat nenojaus. Ja glikozes limenim nepievérs uzmanibu,
notiek glikozes kapumi. Kapuma laika asinsrité strauji pieaug
glikozes koncentracija, stundas laika (vai pat atrak) parsniedzot
30 miligramus decilitra (mg/dL), un tad tikpat strauji kritas.
Sadiem kapumiem ir nelabvéligas sekas.

Otraja dala aprakstu glikozes kapumu istermina sekas — iz-
salkumu, vélmi naskoties, nogurumu, smagakus menopauzes
simptomus, migrénu, sliktu miega kvalitati, apgratinatu pirma
tipa diabéta un gestacijas diabéta simptomu kontroli, novajinatu
imunsistéemu, pavajinatas prata spéjas. Stastu ari par to, kas no-
tiek ilgtermina. Svarstigs glikozes limenis liek mums atrak nove-
cot un veicina tadas hroniskas slimibas ka pinnes, ekzéma, pso-
riaze, artrits, katarakta, Alcheimera slimiba, vézis, depresija,
zarnu problémas, sirds slimibas, neaugliba, PCOS, insulina
rezistence, otra tipa diabéts, ka ar1 taukaino aknu slimiba.

Ja tu nolemtu atzimét uz papira sava glikozes limena aug-
stakos un zemakos punktus dienas gaita un tad tos savienot ar
liniju, ta izskatitos péc kalnu virsotném ar ielejam pa vidu. Si
linija butu tava glikozes likne. Kad izmainam savu dzivesveidu
ta, lai starp kalniem un ielejam butu péc iespéjas mazaka star-
piba, s likne klast taisnaka. Jo taisnaka ta ir, jo labak. Glikozes
likném klastot taisnakam, més samazinam insulina daudzumu
asinis. Insulins ir hormons, kas izdalas, kermenim reagéjot uz
glikozi. Kad ta ir par daudz, var rasties insulina rezistence, otra
tipa diabéts un PCOS. Ar taisnakam glikozes likném més ari
dabiska veida iztaisnojam fruktozes likni, un ari tas nak par labu
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veselibai. Fruktoze, tapat ka glikoze, ir saldos édienos atrodams
cukurs. Parlieks fruktozes daudzums veicina lieka svara, sirds
slimibu un nealkoholiskas taukaino aknu slimibas rasanos.

Tresaja dala paradisu, ka ar desmit viegli istenojamiem ésa-
nas trikiem glikozes likni var padarit taisnaku. Bakalaura pro-
gramma studéju matematiku, bet magistrantara — biokimiju, un
$is trenin$ man lauj analizét lielu uzturzinates datu daudzumu,
atrodot tajos sev bitiskako. Piedevam esmu veikusi daudzus
eksperimentus pati ar sevi. To laika nenonemot nésaju pastavigo
glikozes monitoru — glikozes limena nepartrauktas uzraudzibas
ierici. Desmit triki, ar kuriem dali$os, ir parsteidzosi vienkarsi.
Neviens tev neliks atteikties no saldédiena, skaitit kalorijas
vai katru dienu stundam ilgi vingrot. Ta vieta atliek vienkarsi
izmantot zinasanas par savu fiziologiju, kuras apgutsi grama-
tas pirmaja un otraja dala, ieklausities sava kermeni un, uz to
balstoties, pienemt labakus lémumus par to, kg tu éd. (Un tas
biezi vien nozimé kraut uz $kivja vairak édiena, neka parasti.)
Gramatas pédéja dala es tevi apbrunosu ar visam zinasanam, kas
nepieciesamas, lai varétu izvairities no glikozes kapumiem ari
tad, ja nenésa glikozes limena nepartrauktas uzraudzibas ierici.

Gramata secigi izkaidroju, ka $ie triki darbojas no jaunako
zinatnes atzinumu viedokla, un ilustréju tos ar patiesiem stas-
tiem no dzives. Dalisos ar datiem no eksperimentiem, ko esmu
veikusi es pati un Glikozes Dievietes kopienas biedri. So kopienu
esmu izveidojusi tieSsaisté, un gramatas publicésanas bridi taja
ir vairak neka 200 000 cilveku. Varési iepazities ar tadu kopie-
nas biedru stastiem, kuri zaudéjusi svaru, savaldijusi tieksmi
péc naskiem, atguvusi energiju, attirijjusi adu, atbrivojusies no
PCOS simptomiem, pagriezusi atpakalgaita otra tipa diabétu,
tikusi vala no vainas sajitas, bet ta visa vieta ieguvusi milzigu
parliecibu par savam spéjam, un vinu panakumi ir balstiti uz
Saja gramata sniegtajam zinasanam.

Pabeidzot lasit $o gramatu, tu varési sadzirdét zinas, kas
nak no tava pasa kermena, — un sapratisi, ko darit talak. Spési
pienemt lémumus par savu uzturu, balstoties uz zinasanam,
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nevis krist par upuri marketinga kampanam. Uzlabosies gan
veseliba, gan dzive kopuma.
Esmu par to pilnigi parliecinata, jo ta notika ar mani.



