MunucrepcTBo 3apaBooxpaHeHus: PecryOnuku Komu
Hentp menunuuckoit npodunaktuku ['Y «PBD/»

KAK COXPAHUTDB CEPILE 310POBbIM

YMEHbIIIEHHE PHUCKA CEPIECYHO-COCYIUCTHIX 3a00JICBaHWN O3HA4YaeT MOJJepKaHUE
3JI0pPOBOTO BeCa, aKTUBHBIC (PU3NUECKUE YIIPAXKHEHHUS, KOHTPOJIb YPOBHS XOJIECTEPUHA U
caxapa B KpOBH U KPOBSIHOTO JaBJIEHUS U OTKa3 OT KypEHHSI.

Xopo1io KopMuUTe Ballle cepaue

1. Embre 6oJib1Ie pbiObl. Piba — XOpommii UCTOYHUK Oesika M IPYTruX MUTATEeIbHBIX
anemMeHTOB. OHa TakKKe COJEPKUT KUPHbIE KUCIOTBI Omera-3, KOTOpbIE MOMOTAIOT
YMEHBIITUTh OMACHOCTh CEPJICUHbIX 3a00IeBaHUN U MH(DAPKTOB.
2. Embre pa3HooOpa3Hble NPOAYKThI, cojep:aiiue 0eJ0K, U B JOCTAaTOYHOM
KOJIMYECTBE. YMEHBIIIUTE OIMACHOCTh CEPACUHBIX 3a00JIeBaHUM, MPaBUIBLHO coyeTas
KUBOTHBIE, PHIOHBIE U PACTUTENIbHBbIC MCTOUYHUKU Oeyika. bosee MOJIOBUHBI JTHEBHOM
HOPMBI O€JKa TOJDKHO MPUXOAUTHCS Ha PACTUTENIbHBIE HCTOYHUKH, B 0COOCHHOCTH COIO.
3. EmibTe 0oJib1Ie 0BOIIIEH, (PPYKTOB, EJIbHBIX 3epeH U 0000BbBIX.
4. OrpannubTe 0011€ee KOJUYECTBO KUPA U NPOCTHIX YIVIEBOA0B.
5. CBeaure 10 MHUHHMYMa MNOTpel/jieHHEe >KUBOTHBLIX KMPOB (MaprapuH, Macio,
COYCBI, KapeHasl MUIIA, Pa3INYHbIC IEPEKYChI, CIAI0CTH, IECEPTHI).
6. Ucnoab3yiiTe pacTUTENbHbIE JKUPbI (HAPUMED, OJTMBKOBOE U apaxMCOBOE MaCJIO).
7. VYmeHbmuTe noTpeldseHHe  XoJieCTepHHA. ElIbre  CHOXKHBIE  YIJIEBOJBI
(11eIbHO3EPHOBBIE MPOAYKTHI, OBOIIH, PPYKTHI, 0000BHIE).
8. Peryasippo kopmure c¢Boii opranusM. [Ipornyck npueMoB MUK 4acTO MPUBOJIUT K
nepeenanuo. Jlydmmid cnoco0 KOHTPOJIMPOBaTH YpOBEHb caxapa B KpOBH, Oolee
3h(HEKTUBHO CKUTATh KAJOPUHU U PETYIUPOBATH YPOBEHb XOJIECTEpPUHA — €CTh 5-6 pa3 B
JICHb.
9. Coxparute HCHOJb30BaHHE COJHM. OJTO TIOMOXKET KOHTPOJIHPOBATH KPOBSHOE
JIABJICHUE.
10. ®duszuyeckune ynpaxkHeHusi. OHU YKPCIUIAIOT CEPACYHBIC MBIIIIBI, CHIDKAIOT
KPOBSIHOE JaBJICHUE, MOBBIIAIOT «XOPOIIN» XOJIECTEPUH, TOMOTAIOT KOHTPOJIUPOBATh
YPOBEHB caxapa B KPOBH U BeC.
11. Ilonnep:xxuBaiiTe BoaHbIi O0ajanc. [1o3aboTeTech O TOM, YTOOBI Balll OPTaHU3M
MOJIy4yaj JOCTAaTOYHOE KOIMYECTBO BOABI. llelite 2.5 1 BOABI B JE€Hb U OTKAXKUTECh OT
CIaJKHUX Ta3UPOBAHHBIX HAITUTKOB U COKOB.



