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NMPOPUJTIAKTUKA U3BBbITOYHOIO
NOTPEBJIEHUA CAXAPA

N36bITOK CaXapa B PALMOHE MUTAHUS MOXET MPUBECTU K OXUPEHUIO, COXAPHOMY
OMaéeTy un 3a60J1eBAaHEM cepaLa.

CornacHo pekoMeHgauusm BO3, cytouHas HopMma noTpeéneHus caxapa cocraensiet 5 % ot
o6lLLeil KANOPUAHOCTU PALMOHA, YTO SKBUBANEHTHO NpuMepHo 25 rpamMmam (okono 6 uaiHbIX
noXeK) caxapda B fieHb ANs B3POCNOro YenoBeKkd ¢ HopManbHbIM MHAEKcOoM Maccel Tena (MMT).

Mepbl Npo$UNAKTUKM U36bITOYHOIO NOTPEe6NeHUs caxapd:

™ + BHMMATENbHO U3y4ainTe 3TUKETKMU U BbiIGBUpanTe NPOAYyKThl C HU3KUM
/;ig:/ }, coflepXaHUEeM caxdapd unu 6es Hero.
%:\\\;,\’ + Coku, cnagkue rasmpoBaHHble copgepxaTt 40, T.e. 10 u.n., a
=N aHepreTuyeckne HANUTKU CoOaepPXAT 60MbLLIOS KONMMYECTBO Caxapd,
30MEeHsNTe UX HA BoAy, MI3VpPOBAHHYIO BOA4Y C HATYPAbHBIM BKYCOM MU
HU3KOKATOPUMHbBIE HAMUTKM.

« BMecTo KOHET 1 OpyrMx cnagocTen HO OCHOBe AO6ABIeHHOro caxapad
ynotpeénsinte ¢ppyKThl, KOTOPbIE COAEPXAT €CTECTBEeHHbIe Caxapd U rnonesHble
NUTATENbHbIE BELLECTBA.

- BMmecTo flecepToB 1 cnagocTen, BKUAS cyxoppyKTbl UMK LKA TbI,
ynotpeénsinTte ceeXxue uim 3aaMopoXXeHHbie GPYKTbI, Srofbl, OpPexu.

«  YTonaute Xaxay YACTOMU BOAOMU, A He CIALKUMU HAMUTKAMU U COKAMM.

- OrpaHuybTe ynorpeéneHue crvwkoM cnagkux ¢pyktos (6aHaHbI, BUHorpag).

+  OTtkaxuTech oT $abpUUHbIX COYCOB, HAOMPMUMEpP, OAHA CTONOBAS
NOXKA KETHYNA COAePXUT OKOMo 4 r (MprMepHO oaHY YanHYO NOXKY) caxapal.

. I'IpM npuroToBneHunM BbiNnedk OoMd, HCﬂOﬂbSYl:ITe HATypAlnbHbIe UHTPeOUueHThl
MU YMeHbLUAWTEe KONMYeCcTBO no6éasnsemMoro caxapa Unu ero saMeHuTenen, 4YTo
Nno3BONAEeT KOHTPOJIMPOBATE CONePXAHUe CAXAPdA B BbiNe4kKax.

+  OTcnexueauTte, CKONbKo caxapda Bbl no1'pe6nsleTe exegHeBHO, 1
- MOCTENeHHO CHUXAWTE ero KONMYecTBO, €CNN 3TO HEOBXOaANMO.

SUGAR * Ecnuny Bac ecTb Npoénembl ¢ KOHTPONEM MOTPE6NEHUS CAXAPA UMKU

“ Bbl 06€CMNOKOeHbl CBOMM 300POBLEM, O6PATUTECH K BPAYY UMY
AneTonory Ans KOHCYNbTALUN U PA3PAGOTKU MHAMBUAYASIBHOrO MAHA.

MEHDBLUE CAXAPA - BOJIbLLUE SHEPTUN!!!




KAHTTbI APTbIK T¥TbiHYbIH
AJ1AbIH AJlY

Paunongarbl KAHTTbIH QPTLIK, MesLLEepi CEMI3IKKE, KOHT OMAbEeTIHE XaHe Xypek
AypYyNApbIHA AbIN Kenyi MyMKiH.

KaHTTeIH KyHAenikTi KakeTTiniri [[1¥ MoniMeTTepi 60MbIHLLA TYThIHBINATBIH XANMbI
KanopusiHbiH 5% = bl KanbINTbl geHe canMarbiHbiH, MHAeKc (ICU) 6ap epecek agam yuuiH
KYHiHe WwaMaMeH 25 rpamm (LuaMaMeH 6 LAl KACkIK) KAHTKA TeH,

KAHTTbI ApThIK TYTbIHYAbIH ANAbIH ANy WAapanapbi:

- XanceipManapabl MYKUSIT KAPAn LWbIFbIHbI3 )XaHEe KYPAMbIHAA KAHThI
a3 HemMece MyNgeM XoK TaFaMaapabl TAHAAHbI3.

’
f
a.! +  LbipbiHaap, TOTTI rasganfaH cyceiHaap KypamelHaa 40 r, sFHu 10 wan
3 KACBIK, Qn 3HepreTUKanblK CyCbiHAAPAA KAHTTbIH Ken MerLiepi 6ap,
onapabl CyFd, TA6UFU XOLU UICTI rO3OAIFOH CYFQ HeMece TeMeH
KAnopusanbl CycbiHAAPFA AYbICTbIPbIHbI3.

.

« KocbInFfaH KAHTKA HerisiHge KOMMUTTEP MeH 6acKa TaTTiNepAiH, OpHbIHA TA6UFU
KAHTTAp MeH nanganbl KOPEeKTiK 3aTTApbl 6Ap XeMicTepai TYTbiHbIHbI3.

« [lecepTTep MeH TOTTINePhIH, COHbIH, iWIHAe KenTipinreH xemictepmiH Hemece
KAHTTASIFAH XeMICTePAaiH OPHbBIHA XAHA MICKEH HEMece My3[AaTbIIFAH XXeMicTepai,
Xupektepai, XAHFAKTApAbl TYTbIHbIHbI3.

- LWeniHi3gi KAHTTbI CYCbIHAAPR MEH LWbIPbIHOAAPMEH eMec, Ta3a CYMeH KAHAbIPbIHbI3.

- TeiM ToTTi XeMicTepai (BaHaH, Xy3iM) WekTeH,is.

- [aibiH Ty3abIKTAPAAH 64A¢ TAPThIHbI3, MbiCAbl, 6ip AC KACHIK, KETUYNTe
LUAMAMeH 4 r (LuaMaMeH 6ip wai KacblK) KAHT éonagbl.

-+ Yinge TOMAK AAVbIHOGFAH Ke34e TA6UFU UHrpeaueHTTepai KONAaHbIHbI3 XOHe
KOCBINIFAH KOHTTbl HeMece OHbl ANIMACTbIPFLILLTAPObI A3AATbIHbI3, 6y
TAFAMAAPAAFL KAHTTbl 6AKbINAYFA MYMKIHGIK 6epef;.

«  KyHpenikTi KaHLWa KAOHT TYThIHATBIHAbIFBIKbI3AbLI KAOAAFANAHbI3 XXoHe
' KQKeT 6ONFAH XAFAANAA OHbIH, MOnLLEepPiH 6IPTiHOEeMN A3AnTbIHbI3.

SUGAR * Erep cizge KQHT TyTbiHYAbl 6AKbINAYAA KMbIHABIKTAP TYbIHOACAO

\‘ HeMece OeHCAYNbIFbIHbI3 TYPASbl ANIAHAACAHDBI3, KeHec any XaHe XeKe
XXocrnapabl asipney yLiH gapirepre HeMece AMeToNorKa XYriHiHi3.

A3 KAHT - KeIl HEPIrna!!




