
ЛАЙФХАКОВ
ОТ САХАРНОЙ
ЗАВИСИМОСТИ

"Сахар похож на ростовщика,
дающего взаймы энергию: он
отнимает больше сил, чем
дает"

Джейкоб Тельтельбаум 
"Без сахара"
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БИФИДОБАКТЕРИИ

Включите в рацион
продукты с бифидо- и
лактобактериями. Бактерии
кишечника отвечают не
только за иммунитет, но и
за работу мозга. Здоровый
баланс микробиоты
поможет избавиться от тяги
к сладкому.
Йогурты, кимчи, квашеная
капуста – и вкусно, и
избавляет от сахарной
зависимости.



L–глютамин. Серьезная
причина, чтобы делать
ставку на качественный
белок в диете. Протеин,
которого достаточно
в мясе, рыбе и яйцах
помогает контролировать
уровень глюкозы крови и
держать сахарное безумие
под контролем.
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РОСТОРОПША

Milk Thistle помогает
работе печени и желчного,
но так же в некоторых
исследованиях помогает
контролировать глюкозу
крови при диабете и
уменьшать тягу к сладкому.
Существует в виде добавки,
а микрозелень росторопши
можно добавлять в салаты.



КАЧЕСТВЕННЫЕ ЖИРЫ

Часто тяга к сладкому
говорит о том, что телу не
хватает энергии. Жиры –
отличный источник
энергии. Когда углеводов
мало, они не просто питают
тело, но и позволяют
нейромедиаторам мозга
работать более стабильно.
Уровень тревожности
снижается и потребность в
сахаре уходит.
Сливочное, топленое
кокосовое и оливковое
масло помогут выбраться
из оков сахара.




