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Как снизить 
сахар в крови 
без таблеток
8 полезных привычек



Почему это важно?

Даже без диабета скачки 
сахара могут вызывать:



– резкую усталость после еды;

– раздражительность и тревожность;

– тягу к сладкому и срывы;

– мешки под глазами и отёки;

– набор веса (особенно в области живота)

– туман в голове;

– морщины, сухую кожу, старение лица.

И самое коварное — вы можете 
питаться «правильно», но всё 
равно жить на «сахарных качелях», 
постепенно разрушая своё 
здоровье!



Что реально помогает?

Завтрак с белком = спокойный день

Не начинайте день с булки, мюсли или 
йогурта. Это: всплеск сахара → резкий 
спад → голод → перекус → снова всплеск.

Яйца + листья салата + немного 
оливкового масла + ломтик 
цельнозернового хлеба



Творог с орехами + немного ягод + ломтик 
цельнозернового хлеба



Курица / индейка с тушёными овощами + 
ломтик цельнозернового хлеба

Белковый завтрак = якорь

для сахара на весь день



Золотое правило: 
«Белок и зелень в первую очередь»

Например, вы едите макароны с курицей и 
салатом. Начните с курицы и салата, и 
потом ешьте макароны.

+ +

+ →

Во-первых, белок и зелень не дадут 
сахару в крови резко подняться.



А во-вторых, так вы съедите меньше 
быстрых углеводов.



Сахар любит движение – 
пройдитесь после еды

Всего 10 минут прогулки после обеда — и 
ваш организм утилизирует значительную 
часть глюкозы безо всяких таблеток.

10
мин

Даже уборка, подъём по лестнице, 
вынос мусора — уже работают.



Следите за «скрытым сахаром» 
в напитках, соусах и готовых 
продуктах

Морсы, «натуральные» соки, 
смузи = фруктоза в чистом виде.



«Фитнес-вода» с 
ароматизатором — тоже не 
безобидна.



Магазинные соусы, кетчуп 100% 
содержат сахара, поэтому лучше 
их избегать.



Консервированные продукты, 
обезжиренная молочка, каши 
быстрого приготовления, увы, 
не пройдут «сахарный 
фейсконтроль».



Соблюдайте интервалы между 
приёмами пищи

Если вы жуёте каждые 1,5–2 часа, 
организм всё время в состоянии 
подъёма сахара. Это не даёт гормонам 
«выдохнуть».

Еда 2-4 раза в день с 5-часовыми 
промежутками (если нет медицинских 
показаний). В это время тело сжигает 
накопленный жир, а не новый сахар.

5 часов
2-4 раза



Уменьшите соль — 
и сахар станет ниже

Соль задерживает воду → отёки → 
повышение давления → всплески 
кортизола → рост сахара.

Попробуйте убрать колбасы, копчёности, 
консервы; готовить с минимальным 
количеством соли и использовать больше 
специй, трав, лимонного сока, чеснока 
для яркости вкуса.



Следите за поздним ужином

Поздние углеводы (даже «полезные») 
→ скачок сахара ночью → плохой сон, 
голод на утро, отёки.

Ужин за 3–4 часа до сна, в основе 
которого белок+овощи. Из углеводов – 
только клетчатка (зелень или овощи).

3-4 ч
до сна



Спите. Это тоже снижает сахар.

Недосып → повышение кортизола → 
повышенный сахар даже при 
правильном питании. 
Особенно актуально для женщин 45+: 
гормональные качели усиливаются 
при усталости.

 7–8 часов сна = базовая 
профилактика скачков сахара.

спите

7-8 ч



Бонус: какие продукты 
держать дома, чтобы НЕ 
«сорваться на сахар»

Грецкие орехи

Яйцо вкрутую

Творог 5%

Сыр 17–30%

Чай с корицей

Оливки

Хумус

Морковь и огурец, нарезанные 
палочками

Тёмный/горький шоколад от 70%

Эти продукты не провоцируют скачков 
глюкозы; насыщают организм и дают 
чувство сытости; поддерживают работу 
мозга и гормональный фон.



Важно
Эти методы работают в комплексе 
и при регулярном соблюдении. 
Если сахар стабильно высокий 
и вы чувствуете недомогание — 
не откладывайте визит к врачу!

Пусть ваше здоровье будет 
крепким, а уровень сахара — 
под контролем! Пробуйте, 
наблюдайте за реакцией 
организма и находите свой 
идеальный баланс.

С уважением, 
Анастасия Адоньева


