| OHNanH-WKonNa
& » AHacTacum AnOHbeBOW

KaK CHU3UTb
caxap B KpOBM
6e3 TabneTok

8 None3HbiX NpMUBbIYEK




[ToueMy 3TO BaXXHO?

a)xe 6e3 onabeTta CKauku
caxapa MOryT Bbi3blBaThb:

- PE3KYI0 YCTaNoCTb nocne enbl;

- pa3gpaXXmTenbHOCTb Y TPEBOXHOCTD;

- TAry K CTaikoMy 1 CPbIBbI;

- MEeLWKU noa rna3amMu U OTEKMU,;

- Habop Beca (0co6eHHO B 061aCTH XXMBOTA)
- TYMaH B rO/1I0B€;

- MOPLUMHDI, CYXYIO KOXY, CTapeHue nuua.

N caMoe KoBapHO€e — Bbl MOXeETe
NnnTaTbCA «NpPaBUIbHO», HO BCE
PaBHO XXUTb Ha «CaxXapHbIX Ka4Yenax»,
NocTeneHHo pa3pyluada cBoe
3popoBbel




YTO peanbHO NoMoraeTt?

1. 3aBTpak c 6€1KOM = CMOKOWHbIN ieHb

€) HeHaunHanTe OeHb C 6YNKKU, MIOCIU UMK
norypTta. 9TO: BCN/IeCcK caxapa — Pe3kuu
cnag - ronop — nNepekyc - CHOBa BCMJIECK.

Anua + NUCTbsA canata + HeMHOro
OJIMBKOBOIO Macna + NOMTUK
LLenibHO3epHOBOIro xneba

TBoOpor c opexamu + HEeMHOIro arof + IOMTUK
LenbHO3epHOBOIro xneba

Kypuua / nHgenka ¢ TylweHbiIMU OBOLLaMU +
JTIOMTUK LLeNbHO3epHOBOIo xneba

.= bBenkoBbIf 3aBTPaK = AIKOPb
[NF caxapa Ha BeCb fieHb



2. 30/10TO€E NpaBnNo:
«benok n 3eneHb B NepBylo ouepenb»

HanpuMep, Bbl eanTe MakapoOHbl C KYpULLEU U
canaTtoM. HauyHuUTe C Kypuubl U canaTa, U
NOTOM ellbTe MakKapOHbI.

Bo-nepBbix, 6€/10K U 3e/ieHb He faayT

caxapy B KpOBU Pe3KO NOAHATbLCS.

A BO-BTOpbIX, TaK Bbl CbeiuTe MeHblLLe
6bICTPbIX YrNeBOOOB.




3. Caxap nobuUT aBUXEHUE -
npouauTechb nocne eapbl

Bcero 10 MMHYT Nporynku nocrie obena — wu
Ball OpraHn3M YTUIU3NpPyeT 3HAaUNTENTbHYIO
YacCTb MMOKO3bl 6830 BCAKUX TabNeToK.

[axxe ybopka, NoabEeM MO NeCTHULLE,
BbIHOC MyCcOpa — y>Xe paboTaloT.



4. CneguTte 3a «CKpPbITbIM CaxapoM»
B HanuUTKax, coycax 1 roToBbIX
npoAayKTax

MopcCbl, «HaTypasbHbI€» COKMU,
CMY3u1 = PpPYyKTO3a B YUCTOM BUAE.

«PnTHEC-Boga» C
apoMaTU3aTOpPOM — TOXE He
6e306umngHa.

Mara3suHHble coychbl, keTyyn 100%
coAepXxaT caxapa, N0O3TOMY nydile
nx usberaTb.

KoHcepBUpoOBaHHbIE MPOAYKTHI,
ob6e3)XnpeHHaa Monoyka, Kallu
6bICTPOro NPUroToBNEHUS, YBbI,
He NPoOMAYT «CaxapHbIN
OENCKOHTPONbY.




5. CobnoganuTe nHTEepBanbl MeXxay
npueMamum nNuium

€3 EcnuBblxyéTe kaxable 1,5-2 yaca,
OpraHu3M Bce BpeMs B COCTOAHUMU
noabeMa caxapa. 3To He JaeT ropMoHaMm
«BbIJOXHYTb».

€ Epa2-4pasaBpaeHbc 5-yacoBbiMK
npoMexxyTkamu (ecnm HeT Me ANLMHCKMX
nokasaHumn). B 3To BpeMsa TeNno cxuraeT
HaKOM/1I€HHbIN XXUP, a HE HOBbIN caxap.

5yacosB




6. YMeHbllUuTe Conb —
N caxap CTaHeT HMUXe

€9 Conb3agepxuBaeT BOOy - OTEKU —
NOBbILIEHWNE AABNEHUS —> BCMNIECKM
KopTu3ona - pocT caxapa.

[TlonpobynTte y6paTb Konbacbl, KOMYEHOCTH,
KOHCepBbl; FOTOBUTb C MUHUMa bHbIM
KONMM4YeCcTBOM COJIU U UCMOJSIb30BaTb 60/blUe
cneuuun, Tpas, TIMMOHHOIO COKa, YeCHOKa
ONS APKOCTU BKycCa.
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7. CneguTte 3a N0O34HUM Y)KXMHOM

€) MMosgHue yrnesoabl (Qaxe «nonesHbie»)
— CKa4yoK caxapa HOYbIO — MJIOXOU COH,

rosiog Ha yTpo, OTEKM!.

€ YxwuH3a3-4y4aca o cHa, BOCHOBE

KOTOpOro 6enok+oBoLwun. 13 yrneBooB -
TONbKO KneT4yaTka (3eneHb v oBoLum).




8. Cnute. BTO TOXEe CHMXXaeT caxap.

€3 Hepocobin - nosbilweHMe KOpTU3ona -
NOBbIWEHHbIU Caxap Aaxe npu
NpaBUNbHOM MUTaHUMN.
Oco6eHHO aKTyasnibHO O/19 XXEHLMWH 45+:
rOPMOHasbHbIE Kayenun yCnanBaroTCA
NpU YCTanocCTu.

¢ 7-8uacoscHa = 6a3oBas
npopunnakTmkKa CKaykoB caxapa.




boHYyC: Kakue NnpoayKThl
aepXxaTb AoMa, YTobbl HE
«COpBaTbCA Ha caxap»

o [peukKkmne opexu

e ANLLO BKPYTYIO

e TBOpOr 5%

e Cbip 17-30%

« Yaun c kopuuen

o OnNuBKM

o XyMycC

« MOpKOBb 1 orypeu, Hape3aHHble
nanovykamMu

e TeMHbIU/ropbkmnun wokonapg ot 70%

€) O3TMnNpoayKTbl HE NPOBOLMPYIOT CKAUKOB
rMIOKO3bl; HACHILAIOT OPraHU3M U1 JatoT
YYBCTBO CbITOCTW; NOAAEPXMNBAIOT PaboTy
MO3ra ¥ ropMOHabHbIN QOH.



A\ Ba)HO

ST MeTobl paboTaloT B KOMNEKCE
M Npu perynapHomM cobnrogeHum.
Ecnun caxap cTabuibHO BbICOKUU

1 Bbl YyBCTBYEeTE HEJOMOraHune —

He OTKNnaabiBauTe BU3UT K Bpauy!

[TyCcTb Bawle 300poBbe byaeT
KPenknMm, a YpOBEHb caxapa —
noa KoHTponem! NpobyuTe,
HabnganTe 3a peakuuen
opraHu3Ma M HaxoauTe CBOU
naeanbHbIM 6anaHc.

C yBaxxeHUeM,
AHacTacmna AgQOHbeBa




