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САХАР В НОРМЕ

Преодоление тяги к сладкому
Химия
Удовольствие
Ассоциации

Риски и опасности
Как питаться дальше?
Диабет и все что с ним связано
Гликемический индекс
Инсулинемический индекс
Вопросы ответственности и 
контроля
Сахар и гормоны
Антисахарные напитки
Психологические моменты



ТЯГА К СЛАДКОМУ - ПРИЧИНЫ
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1. Биохимическая – на уровне обмена веществ

2. Получение удовольствия

3. Ассоциации со сладким вкусом
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1. Есть преддиабет

2. Диагностирован диабет

3. Есть диабет второго типа в семейной истории

4. Диагностированы болезни сердца и сосудов

5. Был инфаркт или инсульт

6. Повышен уровень холестерина и триглицеридов  в крови

7. Были или есть подозрения на онкологические заболевания. 

8. Воспалительные заболевания ил повышены маркеры воспаления-ESR(СОЭ) и CRP

СРОЧНО РЕШАТЬ ВОПРОС 
С САХАРНОЙ ЗАВИСИМОСТЬЮ
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СОКРАТИТЬ = ОТКАЗАТЬСЯ ХОТЯ БЫ НА 90% 

ЧТО СТОИТ СОКРАТИТЬ?
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На 3-ем месте в списке причин смерти западного мира. 
Только за период с 1935 по 1978 год заболеваемость 
сахарным диабетом возросла на 600 % !!!!!!!!!

К 2025 году по прогнозам ученых более 300 млн человек 

на планете будут страдать диабетом второго типа. 

ДИАБЕТ 2-го типа
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«Сахарный диабет - пример хронического расстройства, 
при котором главная ответственность за состояние здоровья 

ложится на самого больного.»

/Эксперты ВОЗ/

ОТВЕТСТВЕННОСТЬ ПАЦИЕНТА



ü Жаренную пищу 

ü Белый рис и белая мука 

ü Готовые соки и любые напитки, кроме воды

ü Все, что содержит красители и консерванты

ü Маргарин и все продукты , где он содержится

ü Готовые продукты, особенно 

с высоким содержанием сахара, жира и соли

ИСКЛЮЧИТЬ www.vitateva.com



ГЛИКЕМИЧЕСКИЙ ИНДЕКС

Это условная единица измерения, 

которая позволяет оценить углеводы 

с точки зрения их полезности для здоровья. 

Условно максимальный 

гликемический индекс – 100 это чистый сахар.
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ИНСУЛИНЕМИЧЕСКИЙ ИНДЕКС

1. У белков и жиров нет ГИ, но есть ИИ 

2. Продукты с низким ИИ надолго обеспечивают чувство сытости 

3. Есть коварные продукты у которых высокий ИИ и низкий ГИ

Например йогурт. 
Его ГИ = 30-63 в зависимости от состава, 
а вот ИИ = 90-115
Апельсины: ГИ - примерно 40, а ИИ = 60-70
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ВЫ МОЖЕТЕ КОНТРОЛИРОВАТЬ

ü Свои мысли 

ü Свои действия 

ü Свой образ жизни и питания 
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ЭНДОМЕТРИОЗ

СВЯЗЬ САХАРА 
С ГОРМОНАЛЬНОЙ СИСТЕМОЙ 

ПМС

СНИЖЕНИЕ 
СЕКСУАЛЬНОГО ЖЕЛАНИЯ

УХУДШЕНИЕ СИМПТОМОВ

ПОЛИКИСТОЗ 
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В этот период очень высок риск развития сахарного диабета второго типа

По данным исследований, приливы связаны 
с повышением уровня сахара в крови

МЕНОПАУЗА
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СЛЕДИТЕ ЗА КАЧЕСТВОМ ВОДЫ
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НАСТОЯННАЯ ВИТАМИННАЯ ВОДА
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1 чайную ложку напитка заливаем стаканам кипятка 
и через пару минут добавить мяту, корицу, имбирь, 
кусочек ананаса или яблока.

Уменьшает аппетит и тягу к сладкому, 
выводит избыток жидкости и слизи. 
Лечит кашель и насморк. 

МАКРОБИОТИЧЕСКИЙ 
ПЕРЛОВЫЙ НАПИТОК МУГИЧА
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АВТОРСКИЙ СОРНИК РЕЦЕПТОВ СМУЗИ

Повышение иммунитета Для пищеварительной системыДля кожи
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ü Знания

ü Готовность пробовать, ошибаться и пробовать снова

ü Источники самопомощи

ü Письменные практики

ü Стальная воля

ü Выдержка 

ü Дисциплина

САМОСТЯОТЕЛЬНЫЙ ПУТЬ
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УЧАСТИЕ В ТРЕХМЕСЯЧНОМ ПРОЕКТЕ 
ВКУСНЫЙ ПУТЬ К ЗДОРОВЬЮ

С ПОМОЩЬЮ И ПОДДЕРЖКОЙ
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НЕТ НИЧЕГО НЕВОЗМОЖНОГО 
И ВСЕ В ВАШИХ РУКАХ! 


