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YeM omnaceH n30bITOK caxapa B OpraHu3Me
- PasButme HEe4YyBCTBUTEJIbHOCTU TKaHen K rOPMOHY NHCYTNHY

+ Ha choHe BbICOKOro MHCYNMHa pacTyT BCe TKaHU (HEe TONIbKO XXMUP, HO U
KWUCTO3HO-(p1bpo3HbIe 06pa3oBaHmA, paspacTaHnA SHOOMETPUA, BCE

BMAObl onyxonen (nMnombl, aaeHoOMbl, MMOMbI U T.4,.)
- PasBuntne ceppe4vHo-cocyamncTbix 3abonesaHni

HauunHaA oT cocyancTon 3Be3004KN, 3aKaH4YMBaA aTepPOCK/1IepO30M — 3TO
pesynbTaTt npolecca rmmkupoBaHuA, KOTOPbIN CPOBOLMPOBaH
XPOHMNYECKU BbICOKUM YPOBHEM caxapa Kposu!

+ [Mpn BbICOKOM MHCY/IMHE NPOMCXOOUT NPOLECC MMKNPOBaHUA 6eNKoB,
OCOOEHHO [ONTOXUBYLUX — reMorfiobunHa (CHMXeHne KpoBOCHabXeHne
TKaHen), anbbymMnHa (CHMXeHne MMMyHUTeTa), KonnareHa (MopLyHbl)
nT.Ao.

9T0 npAMaAn aopora K MHOXXeCTBY AereHepaTnBHbIX rnpoueccoB

« CHmXeHne nuweBoun ueHHocTn 6enkos! To ecTb Ta OCHOBa NUTaHUA,
KOTOpanA A0/HKHa MATU HAa NOCTPOEHME HOBbLIX KNETOK HaLlero Tena — TKaHu,
WMMYHHbIE KNETKN, PEPMEHTbI, TOPMOHbI U T.4,. NOCNEe COEONHEHNA C
caxapamu CTaHOBATCA HaM MPOCTO He JOCTYMHbI!

« Caxap Kak BeLLeCTBO NCUX0aKTUBHOE, NPMBOANUT K Nepenanam HaCTPOeHuA:
MaHuA, andoprnyecKoe HacTPOEHE.

CekpeT aonroneTua - ctTabunbHbIN YpOBEHb caxapa B KPOBMU.
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CuMOToMBbI 3aBUCUMOCTHU

« BamM NocTOAHHO XO4eTCcA CnagKoro

« Bbl yyBcTBYeTe cebe BAMbIM Ha NPOTAXEHUN OHA

« MoABMNNCb akHe 1 apyrne HeCoBEepLUEHCTBA Ha Nuue

« Bbl kanpuaHee 06bI4HOrO

« Bbl HabupaeTe NULWHWIA BEC

« Y Bac Ha4yanucb npobnembl ¢ 3ybamu

 Bbl owyulaeTe ronoBokpy>xeHme, ocobeHHo nocne eapl

« Bce KaXkeTcA oAnHaAKOBO Cnagkum

« Bbl eguTe cnapgkoe B 60/blIEM KONMYECTBE, YeM NyiaHMpoBanu
« Bam xo4eTcA npocTbIX yrnesonoB

Y Bac 4YacTble NpPoCTyabl U rpunmn

[ IpnyrHbI caxapHOM 3aBUCUMOCTH

« He340poBOE NUTaHMe

* KN1IeTOYHbIN ronopg (HegocTaToK MUKPO3/IEMEHTOB — Yalle BCEro Xpom u
LUHK)

+ HEAOCTaTOK MaKpO3/1eEMEHTOB (6enka n xupa)

* Cuna NpUBLIYKN - peLenTopHaa 3aBMCUMOCTb (0COOEHHO y TeX, KTO
BbIPOC Ha UCKYCCTBEHHOM BCKapMIMBaHWM), NOOLLPEHNE eaon,
obAsaTtesibHble AecepTbl Nocne npuema nmum, KOHgEeTbl U PPYKTbI
Nnocne 1 Tak O4YeHb CbITHOMO Y>XXMHa.

+ FOPMOHanbHbIM ancbanaHc (0cO6eHHO FOPMOHOB UHCYNMHA U
CEpPOTOHMHA)

« XPOHNYECKNIN CTPECC - NCTOLLLEHNE HAAMOYEYHNKOB MPUBOANT K
n0ednunTy ropMOHOB, YTO HapyLiaeT BbICBOOOXKAEHWE IIOKO3bl N3
3anacoB. B aTom cniydyae noABnAeTcA »kenaHne npmberHyTb K
anibTepHaTUBHOMY CNOCOBy - NONy4YnTb caxap U3 NPoayKTOB NUTaHUA.
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« [laToreHHaa gonopa - N36bITOYHbLIN POCT NaToreHHom donopskl, B
YacTHOCTU, rpmnbka kaHanga. OHa B COCTOAHUM BNMATb Ha HaLUn
BKYCOBbI€ NPUCTPACTMA, NOBbIWAA TAry K 6bICTPLIM yrrieBogam.

JltobaA TAra roBopuT He 0 cnabocTu BaLlen cusbl Bonn, a o gucbanaHce
Ha MUHepanbHOM UM FOPMOHaNIbHOM (pOHe.
MNMepen3bbITOK caxapa BSIMAET Ha NPaKTUYeCKU BCe NnpoLecchl B

opraHusme!

Caxapo3aMEHUTEIIM U CKPbIThIE caxapa

Ecnu Bbl ero He BUguTeE, He
3HA4YUT, 4UTO ero Het
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K caxapy OTHOCUTCA:

noko3a (oekcTposa)

Caxapo3sa (nakTynosa)
PpyKTO3a

JlakTo3a

ManbTO3a

CKpbITbIX caxap:

« Coycbl (MenoBbINf, KUCMO-Cnagkuii, 6apbexto, KeTyyn, ToMaTHanA
nacra...)

« OBOLLHble KOHCepBbI (ropox, kKabaykn)

« KoHcepBupoBaHHble OpyKTbI

« Kpekepbl, MUPOXKN

+ O6e3>XMpPEHHbIE NPOAYKTHI

« Xneb, 6ynoykun, NnaHNPOBOYHbIE CyXapn, Kpekepbl

« 3nakoBble 6ATOHYMKMN, MIOCIN, XN10MbA, 6BATOHYNKM N TOTOBLIE
3aBTpaku

« OQHepreTn4eckmne HannuTKm, XonogHbIN Yam

- Canat 13 KanycTbl B pectopaHe

CyxopyKTbl

CKObKO caxapa

Ketuyn (1 cT.01) -14. n.

baHaHbl - 3 4. .

H6n0KkK - 2,6 4. n.

CHukepc (6aToH4YMK, 57 T) - 7 4. n.
3edup (100T) - 14,5 4. n.
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Kapamenbka (10 1) - 1,7 4. n.
Koka-kona (16) - 7 4. n.

OBcaHble xnonba (100 rp) - 1,1 4. n.
[MoH4YnK ¢ pkemom - 3,5 4. n

NcKyccTBeHHble caxapo3aMmeHuTenu (He ucnonb3oBaThb):

- AcnapTtam

Cykpanosa
HeoTam

Auecynbiam K

CaxapwvH

Linknamat HaTpuA

HeraTnBHO BNUAIOT HAa MUKPONIOPY KULLEYHNKA, HapyLatoT TONePaHTHOCTb K
FNIOKO3€e, OTpUUaTenbHO BAMAKT Ha OYHKLUMM MO3ra, CNocob6CTBYIOT
OXXUPEHMIO, MOTEHUMANbHbIE KaHLLEPOreHbl.

CaxapHble cnupThbl:

. Kennurt
« Copbut
. OpuUTpUT

He nogxonAaTt Tem, y koro npobnembl ¢ XXKT, T.K. MOryT BbI3BaTb Anapeto,
B3OyTWE U OpYyrve HENMpUATHbIE OLLYLLLEHNA.

Kaxk npeonosieTs 3aBUCUMOCTD

MNMepBbIX WAar B ne4YeHnn caxapo3aBUCUMOCTM N06Oro Tuna — 3T0 O4YUCTUTb
peuenTopbl. O4eHb YacTO HaM A4OCTAaTOYHO HEMHOMO 0300POBUTL HALIW BKYCbl,
nocrne 4ero NUPOXXHbIe ByayT KasaTbCA NPUTOPHO CNAAKUMN N HA HUX He
OyneT TAHYTb Tak CUIbHO. BaxkHOe npaBmnio Asa 0300POBNEHNA PELLENTOPOB -
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Kaxkablv npMem NUmM 3akaHumBaTth ropeysto. J1iobon n3 nepeymcrieHHbIX
BUOOB:
[opbKue TpaBbl: Kpecc-canaT, ropyuvua NMCcToBas, MaHrosnbg, YepemMiwa (nmcr),

nepbA 3e51IeHOro Jlyka, canar-naTyk, canaT UWMKOPHbIW, N010-pocco, canat
POM3H, PyKKOna, NopTyfak, oayBaH4ynK, amapaHT OBOLLHOW, MMCTOBAaA CBEKNa.
OBowu: 6pokkonn, Konbpabu, kanycta KpacHoKo4YaHHaA 1 6esiokovaHHan,
KanycTta LuBeTHadA, caBovcKanA n bproccernibckan.

KopHennogbl: pena, 6ptokBa, peguc, AankoH.

[MpAHOCTK: Yabpey, NaBpOBbIN NUCT, UMBUPb, MIOOUCTOK, KYpPKYMa, KapaaMOH,
wanden, nepew, po3MapuH, 3CTparoH, YECHOK, JIyK penyaTbli, XPEH, LMKOPUNA.
Aroabl XXKUMONOCTU, KanuHbl, KpaCHOW PABGUHBLI, JTaM U JIMMOH.

BuTtTepbl (HANUTKK) — LMKOPUIA, MaT4a-4yan, Kakao, 6e3anKorosbHble HacTou
ankopocoB (ButHep u T.4.).

MpuBbIYKK
« OTKasaTbCA OT KYpeHUd, KypeHne 610KMpyeT BKYCOBbIE peLenTopbl.

« 36aBnTbCA OT KaHAUAbI - KaHOVAA U3BpaLlaeT BKYC, HacTpamBasa Hac Ha
6onee crnagkue HOTbI.

* [NnTb 60nbLUE BOALI M HANAAUTL CIIIOHOOTAENIEHNE - He40CTaTOK CITHOHbI U
CYXOCTb BO PTY Tak>XXe UCKaXkaloT n3HavasnbHbI BKyC npogykTta. Cioaa
Tak>Xe OTHOCUTCA MpuBblYKa ObICTPO KyLlaTb, KOrga Mbl He ycrneBaem
obpaboTaTb CMHOHOM NULLEBOW KOMOK, Mbl MJI0X0 OLLyLiaeM BKYC 1 co3aaem
cebe "neHuBble peuenTopbl”

« HUnctuTb A3bIK KaXkagoe yTpo.

BTopoii war: 06A3aTe/lbHO HOpMannM30BaTb MUTHLEBOW PEXUM — YacTO Halll
opraHM3m nyTaeT YyBCTBO rofiofa 1 YyBCTBO XaXkObl, 3aCTaB/AA Hac
nepeenaTb

TpeTui war: Ka4eCTBEHHbIN COH — MHOXXECTBEHHbIMW UCCeaoBaHNAMM BbIIO
A0Ka3aHo, YTO HeAoCTaTO4YHbIN COH BEAET K nepeenaHnio Ha cneaytowmim
neHb. OCHOBHOE NMpaBuio 300POBOM0 CHa — JIOXXMUTbCA N BCTaBaTb B pa3Hble
OHU
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quBeprlﬁ Lar: OCO3HaHHbIN NOAX0A K XXU3HUN U 300pOBbIO, B TOM 4uUcne,
OCO3HaHHbIe NMOKYMNKWN

MATbIX War: HanaXxmBaem NOSIHOLEHHOE NTaHne, 3aKpbiBaeM aeduumThl -
yCTpaHAeM K/eTO4YHbIN rosios.
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	Секрет долголетия - стабильный уровень сахара в крови.
	нездоровое питание
	клеточный голод (недостаток микроэлементов – чаще всего хром и цинк)
	недостаток макроэлементов (белка и жира)
	сила привычки - рецепторная зависимость (особенно у тех, кто вырос на искусственном вскармливании), поощрение едой, обязательные десерты после приема пищи, конфеты и фрукты после и так очень сытного ужина.
	гормональный дисбаланс (особенно гормонов инсулина и серотонина)
	Хронический стресс - истощение надпочечников приводит к дефициту гормонов, что нарушает высвобождение глюкозы из запасов. В этом случае появляется желание прибегнуть к альтернативному способу - получить сахар из продуктов питания.
	Патогенная флора - избыточный рост патогенной флоры, в частности, грибка кандида. Она в состоянии влиять на наши вкусовые пристрастия, повышая тягу к быстрым углеводам.
	Любая тяга говорит не о слабости вашей силы воли, а о дисбалансе на минеральном или гормональном фоне.
	Переизбыток сахара влияет на практически все процессы в организме!
	К сахару относится:
	Скрытый сахар:
	Искусственные сахарозаменители (не использовать):
	Сахарные спирты:
	Первый шаг в лечении сахарозависимости любого типа – это очистить рецепторы. Очень часто нам достаточно немного оздоровить наши вкусы, после чего пирожные будут казаться приторно сладкими и на них не будет тянуть так сильно. Важное правило для оздоровления рецепторов - каждый прием пищи заканчивать горечью. Любой из перечисленных видов:
	Привычки

