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PECVARDS

Gaveésana, atsakoties no konkréetiem
partikas produktiem. Tradicionalais
Lieldienu gavéna laiks ir ka radits
veseligiem eksperimentiem, vismaz uz
laiku atsakoties no partikas
produktiem, ko biezi vien lietojam par
daudz, pieméram, no kafijas, galas vai
miltu produktiem. leteikums - izsledz
no uztura konkréetus produktus un
véro, ka organisms uz to reages.

Partraukta jeb ierobezota laika
gavesana. Pétijumi rada, ka epizodiski
ikvienam cilvekam var noderet
partraukta gavesana. Tai ir loti dazadas
piegjas. Izplatitaka paredz, pieméeram,
vienu vai vairakas reizes nedéla neést
vispar, ieturot ta saucamas atslodzes
dienas. Paréjas nedélas dienas butu
ieteicams éest pilnvertigu, uzturvielam
bagatu eédienu, neuztraucoties par
kaloriju skaitisanu. Vel izplatita
gavesanas metode sevi ietver 16 lidz
20 stundu gavésanu, un ésanu
atlikuso diennakts stundu posma.
Sads panemiens sniedz atslodzi
vielmainai, aktivize cilmes Sunas un
veicina organisma atjaunosanos.
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Par autoriem

PAULS BUDOVSKIS

Mekléjot veidus ka uzlabot dzives kvalitati esmu
atradis vienu no spécigakajiem mehanismiem, tas
ir mdsu organismes. Uzturs, Miegs un Aukstums ir
superriki kurus esmu ieviesis sava dzivé un vélos
péetit padzilinati.

paulsbudovskis@gmail.com

KASPARS VENDELIS

RESTARTS un Biohacking kopienas veidotajs.
3 bérnu tévs, kuram patik gatavot ést, nepatik sukt

paklajus. Dazreiz nevajadzigi uzcepos, bet ridos un

;ﬁﬁ r +omy tieku tam pari.
ot El ‘ ; Sapnis: klat par pasaules limena lektoru un
g |
i ﬂ;_ ! uzstaties 10'000 cilvékiem.
o)

£ A I : | Sobrid padzilinata psihisko traumu temata
izzinasana.

kaspars@tavsrestarts.lv




veseliba ka process

KAS IR GAVENIS?

Kas ir (partraukta) gavesana?

Jau akmens laikmeta cilveki gavéja ar lieliem
partraukumiem.

Ne tapéc, ka tas bija moderni, bet gan tadel, ka
cilvéki bija spiesti, jo édiens nebija parpilniba, ka
tas ir tagad.

Cilvéka organisms ir evoluciongjis pie sadiem
apstakliem. Un tas nav radis, ka édiens ir
konstanti pieejams visu laiku. Tadel ir svarigi
Sadu metodi piekopt art musdienas.

Kadel partraukta gavesana ir logiska no
evolucionaras biologijas viedokla? No rita
pamostoties, vel pirms 8'000 - 10'000 gadiem,
cilveks uzreiz nesaka dienu ar edienu. Ne tikai
tadél, ka nebija ledusskapju. Ediens vél bija
jaiegust. Rezultata musu organismi ir loti labi
piemeéroti maltisu izlaiSanai dienas sakuma.
Tadeél te nak talka vards ‘partraukta’ gavésana.
Ta armtanglu valoda vards brokastis jeb
breakfast burtiski tiek tulkots

- break - partraukt

- fast — gaveéni.

Teiciens - brokastis ir svarigaka dienas
maltite - ir kornfleiku, brokastu
parslu/ putru utmL

razotaju ievazats teiciens. Ja pats
neesi tads, tad noteikti pazisti kadu,
kurs isti nemaz neko nevar ieést
brokastis. Tas nav untums. Ta ir
biologija.Nereti sadi periodi varéja
ieilgt idz pat vairakam dienam. Tadel
periodiski cilvekam nak par labu art
pagarinata gavesana.

(Partraukta) gaveésana var sniegt
milzum daudz ieguvumus, ja to dara
pareizi. Turklat samazinat lieko svaru ir
viens no sliktakajiem mérkiem. Svara
samazinasanai gavesana ir tas pats,
kas jebkura cita diéta. Tacu gavésana
ir daudz specigaks riks, krietni
vertigak, ja to uztvers ka lidzekli
veselibas uzlabosanai. T.sk. pat arstet
2.tipa diabeétu, atjaunot kermeni,
uzlabot imunitati. Turklat - gavésana
ietaupis laiku un naudu.

Sis materials ir apkopots iesacéjiem. Pamata tas ir izglitojosi izklaidéjoss materials. Tas
nepretende uz arstésanas padomu sniegsanu. Lidz ar So autori neuznemas pilnigi
nekadu atbildibu par lasitaju veselibas stavokli, efektiem un gala iznakumui.

Katrs pats ir atbildigs par savu dzivi, veselibu un labsajutu.
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KAS IR GAVESANA?

Vards ‘gavesana’
sakotneji ka vards

LatvieSu valoda pieejama literattra par
veselibas nolukiem partraukto ésanu

pamaté tiCiS tiek sfaukta_ par ‘I?ad?..éz.anos'. )
Autori tomér nolemusi izmantot vardu
izmantots, runéjot ‘gavésana’ tadél, ka vardam badosanas ir
. tada pati sakne ka vardam ‘bads’, kas
par rellg isko nerada pozitivas asociacijas.
- » Tacu gavenim jabut ir pozitivu ievirzi un
gaven I jarada labas sajutas, jo tiesi tadam butu

jabut noltkam ikvienam gavétajam.
Atskiriba no bada - partraukta gavesana ir
apzinata. (Partraukta) gavesana ir
brivpratiga, lai uzlabotu savu veselibu,
garigumu, pratu un izturibu.

Ediens ir brivi pieejams, bet tu apzinati
izvélies atturéeties. Apzinoties so
evolucionaro fiziologisko ipatnibu, kada
vél saglabajusies cilvekam lidz
musdienam.

To var darit laika periodu, sakot no dazam
stundam lidz pat vairakam dienam.
Badojoties (gavesana ka notievesanas
dieta) cilveks ed, bet samazinatu kaloriju
daudzumu un nepilnvertigu uzturu.
Turpreti gavéena laika més atsakamies no
jebkada veida kaloriju uznemsanas.
Attéela redzama gramata (un lidzigas vel ir
vairakas, kas publicétas latviesu valoda),
kur gavesana nosaukta ka badosanas.
Tadel ar Sobrid sabiedriba tiek lietoti abi
apzimejumi.

Tadel sobrid si materiala autori gan rikojot
dazados pasakumus, minot publikacijas
un visdazadakajas vietnes tomer lietos
vardu - GAVESANA, cerot, ka $is
apzimé&jums tiks lietots un radis cilvekiem
pozitivas emocijas.
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KADI .
PROCESI NORISINAS?

sakot no 8 stundu neesanas
lidz pat 72h gavesanai

e péc pedegjas edienreizes, ediens
Jjoprojam cirkulé cilveka
organisma

¢ insulina limenis stabilizgjas, cilveks
tuvas stavoklim, ko sauc par ketozi. Tas
ir stavoklis, kad organisms sak skelt un
dedzinat taukus.

¢ Fleksibla vielmaina: energijai izmanto

« organisms parslédzas tauku gan glikozi, gan taukus.
dedzinasanas rezima un sak razot
ievérojamu daudzumu ketonu.
Ketoni jeb ketonvielas ir energijas
vienibas, kuras aknas parstrada no
taukiem.

¢ organisms sak parstradat to
novecojusas, vajas un bojatas sunas un
saskel neizveidotas olbaltumvielas, kas
saistas ar vairakam slimibam.

¢ Pretdarbiba smadzenu saslimsanam,
pieméram, Alzheimeram, iekaisumiem,
véza Unu iznicinasana. Sis process tiek
saukts par Autofagiju

¢ lidz pat 5x paaugstinas augsanas
hormona limenis salidzinajuma ar
gavesanas uzsaksanu.

¢ cilveka insulina limenis ir nokrities lidz
zemakajam punktam kops gavena
sakuma, un organisms klust insulina-
jutigs. Tiesi tadel sis ir efektivs lidzeklis
seviski pirms-diabéta stavokla
pacientiem (pre-2TD).

e organisms saskel vecas imunitates
Sunas un veido jaunas. Kermeni
notiek visparéjie atjaunosanas
procesi. Viss klust labak.




Oddball Imaging Studio

KADI
IR GAVESANAS

IEGUVUMI?

Ka redzams tas ir veselibas
veicinasanas riks. (Partraukta)
gavesana NAV dieta, tas IR
dzivesveids.

Ikvienam cilvékam (vienmeér
pastav nianses un individualas
atskiribas, veselibas stavokli,
kondicijas, noteikts vecums, kam
nav piemerots, par ko zemak
minéts) butu jaintegre gavesana
sava dzive. Gavesanu veidu,

paveidu un strategiju ir tik daudz,

ka katrs varetu piemekléet un
patestet sev atbilstosako
gavesanas veidu. Par tiem an
zemak.

KAPEC GAVET?

kadi ir ieguvumi?

Gavenis ir ne tikai lielisks veids, ka stiprinat
raksturu un pasdisciplinu, bet ari sniedz
virkni ar vertigiem ieguvumiem

Augsanas hormons

Palielina augSanas hormona izstradi par 2000% (nav citu
veidu, ka sadu stavokli sasniegt. Pat ne ar fiziskiem
vingringjumiem, kas palielina augSanas hormonu tikai par
450%. Augsanas hormons ir GALVENAIS anti-novecosanas
hormons un lieko tauku sadedzinasanas hormons.)

Autofagija

ledarbina Autofagijas procesu - visparégja
organisma sunu atjaunosanas. Sanitars sunu limena
process

Pretnovecosanas
Samazina novecos$anas procesus

lekaisumi
Mazina iekaisumu procesus

Testosterons

Palielina testosteronu izstradi par 180%.

Smadzenes
Uzlabo koncentrésanas spéjas un prata skaidribu

Insulins
Samazina insulina izstradi un cukura limeni asinis

Holesterins
Uzlabo asins holesterina raditajus

Muskulu masa

Palielina muskulu blivumu

Energija

Paaugstina energijas limeni, mazina nogurumu

Kermena tauku dedzinasana
kermena svara samazinasana un tauku dedzinasana
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Autofagija ir
kermena speja
pariet
ATJAUNOSANAS
rezima, kura tiek
parstradatas vecas,
bojatas sunu dalas

Ja vari iedomaties atkritumu iznicinasanu - tiek
sakopti visi kermena atkritumi un tiek raditas
jaunas izejvielas, pieméram, neaizvietojamas
taukskabes un brivas taukskabes... Tatad kermenis
péec tam var veidot jaunus audus.

Tas ir galvenais riks, kas spéj uzturet jus jaunus
un noveérst novecosanos.

KADI
IR GAVESANAS
IEGUVUMI?

Luk, dazas:

» Diabeéts (gan 1TD, gan 2TD)

¢ Kognitivas problémas

¢ Atminas problémas

¢ Alcheimers, Parkinsons un citas
smadzenu saslimsanas

» Jebkuras neirodegenerativas
problemas

o Garastavokla traucéjumi

¢ Depresija

¢ Trauksme

¢ Panikas lekmes

¢ AptaukosSanas.

Sie procesi norisinas pateicoties tam, ka tiek
samazinats glikozes limenis asinis un attiecigi tiek
pazeminats insulina limenis.

Pie standarta €Sanas rezimiem S0 ir neiespé&jami
panakt jo insulina limenis visu laiku ir augsts.

Jo éSana ir viens no galvenajiem insulina imena
ietekméjosiem faktoriem.

Ipasi bieza ésana!

Tapeéec periodiska gavésana ir viena no
visspécigakajam lietam, ko var darit, lai
pazeminatu insulinu un faktiski parsléegtu
degvielas avotu no cukura sadedzinasanas uz
tauku dedzinasanu.

Tatad periodiska gavésana korige glikozes
(cukura) limeni asinis. Rezultata izdosies parslégt
kermeni no cukura degvielas uz tauku degvielu.
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KAD NEVAJADZETU
GAVET?

Rekordus nav jauzstada

Gavesanai nav nekadu normu, nekadu
standarta ilgumu. Tas nav sacensibas, un nav
vajadzigs to uztvert ka rekordu uzstadisanas
pasakumui.

Gavesana ir tikai un vienigi €sanas partraukums.
Ikviena bridi, kameér tu neéd, tu patiesiba esi
patraukta gaveni.

Pieméram, tu vari but partraukta gaveni no
vakarinam lidz nakamas dienas brokastim. 12-14
stundas. Sai zina partraukta gavesana jatiek
uzskatitai par katra vesela cilveka dzives
sastavdalu.

Siir vecaka, visuniversalaka un visefektivaka
uztura intervencija, kada vien pastav.
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KAD NEVAJADZETU
GAVET7 Lai ar pasam tievakajam

cilvekam tauku

nere komendéjam rezervés/uzKrajumos ir ap
70000 Kcal, ar kuram var
izdzivot bez partikas pat
vairakas nedelas. Tomer ir
vairakas situacijas, kad
vajadzetu no gavesanas

Ja tu uz sevi vari attiecinat kadu no siem o S .

variantiem, tev nevajadzétu gavét, ja: attureties vai ari konsulteties

» Tev ir kada psihologiska saslimsana ar attiecigiem specialistiem.
diagnoze, piemeram, anoreksija

« esistavokl, jo gavejot tu liedz art baribas
vielas mazulim

e Tubaro bérnu ar kruti

e Tevir mazak neka 18 gadu vecums.

e Tevir kortizola problémas.

» Janevari, izvairities no smagam fiziskam KAD N EVAJADZ ETLJ

slodzem. G AVET?
tikai pec
konsultesanas
\ e Tu, visticamak, vari gavét, bet péc
konsultésanas ar specialistiem, ja tu esi:
p | e ar pazeminatu kermena svaru (BMI <18)
d f e 1.vai 2. tipa diabétikis vai pat ir aizdomas
par diabétu
.- | » Jaregulari lieto zales
4 e Jatev ir podagra vai auksts urinskabes
- limenis

e jatevir kadas nopietnas saslimsanas -
aknu, nieru vai sirds slimibas.

10
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Gan viriesSiem, gan sievietem
tauku dedzinasana un
autofagija pamata notiek
gavesanas periodos (jeb
samazinot kalorijas). Tatad
veselibas nodrosinasanas
nolukos gavésana veic vienas
un tas pasas funkcijas gavejot
abiem dzimumiem. Tadél
kopuma gavesana ir noteikti
efektivs veselibas
veicinasanas riks ar
sievietem.

VAI SIEVIETES
DRIKST GAVET?

Tomeér no biologiskas perspektivas
raugoties, daba svarigakais ir
vairosanas. Ta ka sievietes ir tas,
kuras paliek stavokl, tad Sis aspekts
ir loti butisks, ko nemt véra.

Tapéc vispirmam kartam nav
rekomendgjams tam sievietém:

kuras ir stavokli vai ar kruti
barojosam sievietem.

kuras velas palikt stavokli, nebutu
ieteicams, vai jakonsultéjas ar
arstu.

Saja gadijuma lielisks avots par
gavesanu sievietem: Megan
Ramos podkasts "fast keto with
ketogenic girl.
www.ketogenicgirl.com

Papildu tam ari sievietem ar
pazeminatu svaru

Sievietes ar atléetisku augumu un
mazu kermena tauku ipatsvaru ari
nevajadzetu. Tas varetu traucéet
ikmeénesa menstruacijas cikliem,
ka art samazinat iespéju palikt
stavokll.

11
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VAI SIEVIETES
DRIKST GAVET?

Par iemesliem gavet

Citadi nav sevisku nekadu iemeslu,
kadé| sievietes nevarétu gavét.
Sievietem var bat problémas tiesi tikpat
daudz, cik ari virieSiem.

Gavetaju rindas ir loti daudz sieviesu, kuras
gavejot, ne vien jutas labi, bet pat uzlabo savu
veselibas stavokli, atgUst energiju, dzivesprieku
un labsajutu.

Dazi labi un slikti
Témeé nevis uz garako gavésanas periodu, kuru iemesli Sie\/ietei

vari izturéet, bet uz 1sako, kas sniedz efektus.

gavet

Par iemesliem gavet. Ja tev nav labs iemesls to
darit, tad nevajag.

Jazaudeé LIELS(!) tauku daudzums.
Tievesanai gavesana vienigi ir logiska,
ja ir daudz lieka svara, kas akuti
ietekme veselibu.

e Tavs onkologs apstiprina gavesanu ka
metodi uzlabot kermena Kimijterapijas
ietekmi un uzlabot passajutu

» Neirologs rosina uzlabot smadzenu un

nervus sistemas darbibu. Péc

smadzenu satricinajumiem, vai ari pec
nepatikamam smadzenu saslimsanas
diagnozem.

o Kontrolét svaru, seviski esot stavokli.

* Notievet tikai izskatam, pieméram no
20% tauku uz 15%

e Lai pastiprinatu jau ta smagos,
pieméram, CrossFit treninus.

12
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GAVESANAS VEIDI

12/12

visvienkarsakais un ari vismazak efektivais no
partrauktas gavesanas veidiem. Tomeér petijumi un
pieredze rada, ka vairums cilveku nespégj iztikt bez
ediena pat 12 h.

Tadel tiesi siem cilvekiem ievéerot 12h ed un 12h gave
butu vieglakais veids, ka uzsakt.

Dazkart cilvekiem ir gruti sakt pat 12 stundas gavet. Tad
rekomendetu sakt kaut ar 10 stundu neesanas
uzsaksanu.

16/8 (18/6)

Sis veids paredz 16h neeSanas un 8h eSanas logu
ikdiena. ST ir ik dienas gavésanas pieeja. Pamata
ieteicamakais butu brokastu izlaiSanas pieeja. Gavét no
vakarinam lidz pusdienam. Protams, katram ir savs
ikdienas dzives ritms, tapec Jus variet pieskanoties.

20/4

20h gave, 4h laika ed.
Pamata tas bltu 1-2 édienreizes. Sis bis visoptimalakais
gavésanas protokols.

OMAD

OMAD (One Meal A Day) - Viena édienreize diena. Sis ir
visefektivakais, bet taja pasa laika vissarezgitakais
gavesanas veids, jo jauznem visas savas kalorijas viena
edienreize. Tadél pastav risks, ka ilgstosa laika perioda
dzivojot pec OMAD principa, neuznemt pietiekami
daudz kaloriju. Tas palielina malnutricijas riskus.

13

24h

Sis gavenis paredz veselas diennakts

gavésanu. Si pieeja bltu istenojama 1 - 2

reizes nedeéla.

Rekomendéjams, ja

* seviski tad, ja ir nepiecieSamiba atrai
slimibas simptomu apkarosanai vai
iekaisuma procesu regulesanai.

* nepieciesams papildu fokuss un prata
koncentrésanas spejas.

¢ jamero talaki cela gabali pie stures,
seviski nakiti,

« Vai arl celojot ar lidmasinu, velams
gaveét.

5:2
5.2 - Sai metodei ir vislielakais zinatniskais
atbalsts.

Si pieeja labi aprakstita Dr. Michael Mosley
gramata The Fast Diet'. 5.2 nozime - 5
normalas dienas un 2 dienas gavet. Tomer
Sajas 2 dienas ir atlauts est aptuveni 500
kcal. Sis kalorijas drikst tikt lietotas visas
dienas garuma vai viena edienreize. Pec
izvéles.

~36h

Sis ietvertu neést 2 naktis un vienu pilnu
dienu. Un labi art atrisinatu potencialu
parésanos péc 24h gavéna, ja vakarinas
gribétos loti daudz est.
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PARTRAUKTA GAVESANA

Ta ir loti vienkarsa. Ed retak, bet &d labi.

Viens no svarigiem nosacijumiem, lai maksimali
gutu visus gavésanas labumus, svarigi ieverot
zemu insulina limeni. Lai vielmaina darbotos,
dedzinot gan taukus, gan glikozi.

Tatad - rekomendacija - edienreizes uznemt zemu
oglhidratu daudzumu.

Zemak apskatisim strategiju, ka mainit eSanas
paradumus.

Tas ir viss, kas jazina, lai nekavéjoties saktu
uzlabotu savu veselibu, atminu, izzinu. Visu!

14
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ATKARTOTI SKAIDROJUMS

e Partraukta gavesana nozime vienkarsi
ést retak, nevis ést mazak ediena.

+ Tanav diéta, tas ir ESANAS un
NEESANAS rezims.

e Viss, ko daram, més atdarinam gadu
tukstosiem daba notiekoso. To, ka
medza dzivot-est musu senci.

o Cilveks nav zaledajs, kas ed visu dienu.
Ka govis, kas ganas visu dienu.

» Paleolita cilvekiem loti paveicas, ja vini
tika pie vienas édienreizes diena.
Viegla bada cilveki dzivoja visu laiku.
Divas edienreizes bija grezniba. Vini
klejoja pec ediena - medija, audzé&ja.

e Vini, iespgjams, pat veselu dienu vai
pat ilgak, pavadija bez ediena.

e Vispirms ir brokastis.

e Peéectam uzkoda

e Tad pusdienas

e Peéectam uzkodas

e Tad vakarinas

e Tad uzkodas un uzkodas visa vakara

Tatad ideja ir tada - katru reizi garuma - popkorns, ¢ipsi, piens pirms
kad edat jus paaugstiniet gulétiesanas, varbut kaut kas salds, vai
insulinu. Sadi édot tas tiek alkohola glaze, ja nevar aizmigt.

ietekmets visas dienas

garuma. Pat ja tas ir mazas,

zemu kaloriju porcijas, taukus

sadedzinat nevar. ncreasec
Insulins ir viens no trim tauku fes!
uzkrasanas hormoniem. Ja

mes to nomacam, sakas tauku Decreased
dedzinasana. N

Breakfast Lunch Dinner

15
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Traditional Three Meals
(12 hours eating)

KA MUMS VAJADZETU EST

Insulin 12 hour eating window

A

Breakfast " Lunch ~ Dinner

Veselibai, spekam un ari, lai
zaudetu svaru

Fat Storage

Buiuing ye4

Pirmais solis

Veselibai, spekam un ari, lai zaudéetu svaru, sakuma butu
labi ieturét kaut tris edienreizes, bet bez uzkodam starp
tam un/vai vakaros. I
Sadi varétu izskatities optimalakas édienreizes:
» Brokastis ar pievienotiem taukiem, lai ilgak justu satu

+ censties est pusdienas pec iespejami maksimali ilga

laika. Un ari tad pievienojiet vairak taukus. Cik vien var

- samazinat oglhidratus. Insulin A
e Vakarinas - ja tas vél prasas.

8 Hour Eating Window
(16 hours fasting -- skipping breakfast)

Kad Sis neskitis gruti - pariet uz divam edienreizem diena,
ievérojot pec iespgjas lielaku starplaiku starp tam. Ta an
saks izdoties pagarinat neesanas logu lidz 10 vai pat 12
stundam.”

Fat Storage

Lunch ~ Dinner

oujuing je4

Otrais solis
Parcelt brokastis uz velaku laiku - uz 10iem,
pEec tam 1liem, un

|

tad jau pusdienas laika bus brokastis.

lesakam édienu ar olbaltumvielam un taukiem bagatu. I
Pieméram, bekonu, avokado, olas un sieru. Maize, 'Warrior Diet' or Alternate Day Fasting
graudaugi, paksaugi un citi oglhidratu edieni butu péec T re——
iespéjas jasamazina, vai pilniba no tiem jaatsakas. T

Ja neesi izsalcis, vienkarsi neéd. L ]

Sadi busi rezima, kad édisi 2x ar 8h starplaiku.

Péc tam 6h, 8h utt.

Velak edisi 2x ar maksimali 1su starplaiku. Lidz nonaksi
16:8, 18:6, 204 un visbeidzot pie t.s. OMAD

Cetru stundu starplaiks bltu gana optimali, LIELO
IEGUVUMU sanemsanai!

Sads reZims spés nodrosinat tauku dedzinasanu 20h
diena.

Ta sadedzinasi lielako dalu baltos taukus, paliksiet ! - R —

Fat Storage

Dinner

Buiuing 1e4

slaidaki, veseligaki un jutisieties lieliski.




veseliba ka process

PRAKTISKI PADOMI

Lai baudamalk, vieglak
un veseligak gavetu.
Padomi.

Dzer Gdeni. Udenim pievieno $kipsninu sals,
lai atjaunotu salu jeb ta saukto elektrolitu
daudzumu sunas!!! Palidzes ari pret
galvassapem.

Esi aktivs un aiznemts, lai prats neuzvedina
uz domam par édienu.

Atceries, ka nenomirsi bada. Energijas un
visu vitalo baribas vielu: vitaminu,
mineralvielu utml. daudzums organisma ir
pietiekosi.

Izsalkumu nejauc ar badu. Izsalkuma sajata ir
tikai un vienigi signals tavai apzinai, ka
nedaudz pamainijusies homeostaze jeb t.s.
lidzsvars. Signala pamatuzdevums ir likt tev
sajust, ka partika kaut kad bus jauznem.
Piefikse to, bet nepaklaujies.

Dzer kafiju vai zalo tgju. Tas mazina apetiti.
Megini atrasties vietas, kur nav redzams vai
pat nav tuvu édiens.

Ja cilveki tevi atbalsta veselibas nolukos, tad
tev viniem tas pat nav jasaka. Tadel saruna
ar apkartgjiem, ka gavée. Seviski
pagarinatajos gavesanas posmos. Lai
nekardina tevi ar aicingjumiem iet pusdienas.
Dod iespéju sev pieradit, ka partraukta
gavesana ikdiena (piemeram, 16:8) uz tevi
strada vismaz viena méenesa perioda.

levero zemu oglhidratu €sanu pirms
gavésanas.

Neparedies pec gavena.
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PADOMI GAVEJOT

Ko darit un ko nedarit

Ja motivacija ir tikai notievét vai ar tikai sev pieradit, vai
tu to spéj, tad gavenis bus mokoss un gruts. Viegli
saluzt. Kapec? Tapeéec, ka gavesanai ir jabut ka savas
dzives kvalitates uzlaboSanas rikam. Lai sasniegtu savus
merkus, lai dzivotu saskana ar savu dzives jegu.
Pozitivas emocijas var rasties divos veidos. Consumatory
reward jeb patérina atlidziba un incentives reward jeb
mudinajuma/stimula atlidziba.

Patérina atlidziba ir pozitivas sajutas forma, kada rodas
pec paesanas, kad esi izsalcis, piemeram.

Tad, kad cilveks opere Saja vertibu struktura, tad vertiba
ir tik ilgi, kamér esi izsalcis. Tad paésanas veértiba ir loti
svariga. Ta ir izdzivosanai svariga. Fiziologiskas,
biologiskas izdzivosanas jautajums. Tacu tad, kad tu
sanem konsumatoro atalidzibu, kad paé&d, tad si vértibu
struktUra parstaj but svariga/ relevanta. Tadéel
konsumatorie mérki tevi nevirza uz prieksu. Tas pavirza
tevi kadu gabalinu, tu sanem atlidzibu un apstajies. Kad
pienaks jauns izsalkuma vilnis, tad tu pavirzisies uz
priekSu un péc tam atkal iepauzési. Tapéc gavejot
merkim ir jabut tadam, kas tevi virza dzive uz prieksu,
talak, uz attistibu.

Gaveéesanas piramida

1 X ménesi

,rj 30-36h autofagijai @)y

Jusu organismam ir japierod pie noteikta ritma.
Mes esam cikliskas butnes. Més gulam un més
esam nomoda. Mes édam un neédam. Un tada
gara. Ta art ar gavesanu. Tai nav janotiek
stihiski, kad vien ienak prata. Ir verts saplanot
pat kalendara uz prieksu visas reizes, kad un
ka gavesi.

Te, pieméram, sads potencialais kalendars:

Gavesanas

evolucionarie un
filozofiskie aspekti

katru dienu 18:6 gavénis (18 stundas need, 6
stundas esanas logs);

katru nedélu 24h;

ik pec 2 ménesiem 3 dienas;

ik 8 menesiem 5 dienas;

reizi gada 7 dienas (nupat beidzu 7 dienu
gaveni, jutos fantastiski).
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PADOMI GAVEJOT

Ko darit un ko nedarit
pirms un péec

Arvien konvencionala uztura piramida tiek
sludinata, ka pamatdogma. Ta ir oficiala
Latvijas Veselibas ministrijas nostaja, ka
taukiem uztura jabut pec iespgjas mazak.
Jajus to darat ar zemu tauku saturu.
Pienemsim, ja éd daudz oglhidratu un
olbaltumvielu un par maz tauku, nejutisies
apmierinats laika no vienas edienreizes lidz
otrai. Jo vairak tauku pievienosi pirmaja
edienreize - jo ilgak neprasisies est.

Ta irista panakumu atsléga Saja diéta.
Tatad samazinata oglhidratu, vienmeériga
olbaltumvielu un tauku eésanas pieeja.

Ka sagatvoties

baudpilnai gavesanai

Katru reizi kad uztura lietosi oglhidratus, it ipasi ja
daudz jeb atbilstosi klasiskajai uztura piramidai,
paaugstinasies insulina limenis, un ir iespéjamas
galvassapes. Tacu tas rada nepatikamas sajutas,
del kuram daudziem gavesana asocigjas ar
nespéku, galvassapém un negativu pieredzi.
Tatad tie cilveki, kuriem nav cukura limena
problemu, var pielagoties dazas dienas.

Viniem nav javeic tauku vielmainas adaptacija, kas
dazkart tiek saukta par keto adaptaciju --- pareja
no cukura sadedzinasanas uz tauku
sadedzinasanu.

Visu $o tauku sagremosanas enzimu un jaunu sunu
tipa veidosanas process prasa zinamu laiku.
Tiklidz tas ieslegsies, jutisies parsteidzosi labi un
nekad vairs nevelésies atskatities.

Tik dzidri, tik energiski. Bus labi gan pratam, gan
kermenim. Apzina paplasinasies, jutisies radosaks
un energiskaks, dala svara zudis uz udens svara
rekina.

« Elektrolitus: Ipasi kaliju, magniju, sodu, kalciju.

B vitaminus: Ipasi B1, B3, B5 - uztura rauga
parslas ir lielisks B vitamina avots

¢ D3 vitaminu kopa ar K2.

» Citadi gavesanas laika nav nepieciesams
uznemt neko lieku.

¢ L aujiet organismam atpusties un sevi pasam
savest kartiba! Tici un rezultati bus!

Nakamais solis ir tikai SAKT!
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KA BEIGT JEB KA IZIET
NO (PAGARINATA)

GAVENA?

Dazas idejas un strategijas

"Lai no jauna iepazistinatu savu gremosanas sistemu ar
partiku, lai neliktu tam stradat nesagatavotam, ir ieteicamas
Sadas strategijas:

¢ Pirms édienreizes dzer dzeérienu, kura pamata ir
nedzidrinats abolu etikis, kas sajaukts ar tdeni un nedaudz
izspiesta citrona. Apméram edamkarote etika uz 200ml
udens

¢ Pirmajai eédienreizei izcili derés kaulu buljons. To vari varit
lielaka tilpuma un dalu sasaldéet velakai lietosanai.

e Jadiir pirma édienreize vai otra pec buljona,
rekomendé&jam ést ko vieglu un zemu oglhidratu
daudzumu. Ideali pieméroti butu lapu salati, avokado,
fermentéti produkti, pieméram, skabi kaposti.

¢ Ka nakamo edienreizi var planot jau ‘nopietnakus’ edienus
- cepts bekons, olas ari bus labi uzsakts esanas cikls.

« | otivertiga ir blenderi sajaukta t.s. Bulletproof kafija -
augstas kvalitates kafija ar pievienotu MCT" ellu un/vai gi
sviestu.

¢ Talakas maltites jau var ieplanot, ka ierasts. Atceries
nodrosinat savam energijas patérinam nepieciesamas
kalorijas un uzturvielas!!
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NOSLEGUMA

Par merkiem, ko
gavesana var sniegt

Atkariba no ta, kadi katram ir mérki, gavesana spéj sniegt
loti daudz. Ka redzeji, tad gavésanas veidi un paveidi ir tik
dazadi. Daudz informacijas un daudz niansu.

Tacu, kas ir loti izteikti - pétijumu paradas loti daudz, ar tik
izteiktu tendenci, ka Sis, iespgjams, ir veselibas
efektivakais riks. Tas ir tik vertigs un spécigs tik daudzos
aspektos, ka skiet gluzi vai neticami! Tik loti efektivi, ka
gandriz vai ir Smauksanas. Varam pasmaidit. Tacu drusku
iekséji ta jutamies.

Tas, protams, nebut nenozime, ka gavét ir viegli.
Izsalkuma sajuta ir saméra nepatikama lieta. Logiski, ka

tableti apést ir vienkarsak neka, piemeram, 3 dienas gavet.

Tomeér efekti un kopuma iespégjas tikt pari izsalkuma
sajutam ir padarams darbins.

Skumii, bet loti daudziem meérkis ir notievét. To ar
gavésanu var panakt diezgan efektivi.

Skumji ar1 tadél, ka uztura specialisti, dietologi spej
adresét tematu par gavésanu teju tiki no notievésanas
aspekta. Tas ir ar tadél, ka medicinas skolas par to
praktiski nemaca.

Centralais merkis notievét ir aptuveni tas pats, kas
iemacitties lasit, bet ignorejot jautajumu - ko tad tu gribi
izlasit.

Tadel vienmer, rungjot ar citiem par gavésanu, aicinu
izvirzit lielakus un augstakus merkus. Kaut vai lielo mérki -
gribu but vesels, gribu justies labi. Gribu, lai esmu pilns ar
energiju. Ja gavesanu uzsaksi ar Siem mérkiem, tad
vieglak bus gan izsalkumu parvarét, gan ari svaru
samazinasi. Beigas ari busi vesels.

Varbut ir vérts nospraust daudz augstaku meérki, kura
vértiba neizzud pie pirmas paésanas.

Sis mérkis var bt pat loti daudzskautnains un
daudzslanains.

- But veselam.

- Ilgi dzivot.

- Kontrolét savu svaru un insulina
limeni.

- Mazinat iekaisuma procesus.

- legut smadzenu darbibas
uzlabojumus.

- Eksperimentét.

- Bt par paraugu, jo lasam lekcijas un
vadam seminarus.

- Esam organizatori dazadam ar

veselibu saistitam grupam/ kopienam.

- Spét, pieradit, ka sp&jam.
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