LCHF ana nouartkiBuis

Yun xoTinoca 6 Bam icTU cnpaBKHIO XKy (CTiNbKKM, CKiIbKM 3abaXKaeTe) Ta 04HOYACHO
NMOKpaLLyBaTW BNACHI 340p0B’A Ta Bary? Lle moxe 34aTmca Haato npmBabamemm, abum
6yTn npasaoto, oaHak LCHF (Low Carb, High Fat abo Mano Byrnesogais, barato *upis)
Aonomarae y ubomy Bxe npotarom 150 pokis. HUHI cyyacHa HayKa 3HaXoAuUTb HOBI
niaTeepaXeHHA ePpeKTUBHOCTI LiEl cuctemu.

Bam He aoBeaeTbCa 3BaXKyBaTU NOPLii, peTeNbHO paxyBaTh Kasopii, He NOTPIOHO HiAKMNX
yyaepHaLUbKUX «3aMIHHUKIB IXKi», XOAHUX NIrynoK. J/nwe rapHa CnpaBXHA XKa Ta
3p0poBuii rny3a. | yci ui nopaaun € abcontoTHO 6E€3KOWTOBHUMM.

Baxxnuso:

LCHF-aieTa o3Hauvag, WO BM icTe MeHLUe BYr/eBoAiB Ta binblie *Kupis. Bkpa HeobxigHMm
€ 3Be4EeHHA A0 MiHIMYMY BXMBAHHA LYKPY Ta KpPOXManto. Bu morkeTte icTh iHWY CMayHy
i*Ky 40 HACTaHHA CUTOCTI, BTPAYatoum Npu LboMy 3alBy Bary.

Bennka KinbKiCTb aBTOPUTETHMX HAYKOBUX J0CNIAXKEHb 20B0AATb, WO LCHF 3Ha4HO
CMPOLLYE i BTPATY Baru, i KOHTPO/Ib Hag, PiBHEM LLYKPY B KPOBI. Ta e AnLwe NoYaToK.

HaitronoBHilwe:

BxkuBatu: m'aco, puby, aius, 0BoUi, WO POCTYTb HaZ NOBEPXHE 3eMi, HaTypabHi
XUpK (Hanpuknaa, BepLIKOBE Macno).

YHUKATU: LYKPY i CTPaB, WO MICTATb KPOXMasb (HanpuKaag, x1ib, MakapoHW, KapTonaio,
PUC, MaHKYy).

IcTv cnip Toai, KONM HacTae NOYYTTA rON0AY | AOTH, AOKM He Big4yeTe, WO BM cuTi. Bee
npocTo. He Tpeba paxyBaTu Kanopii Y 3BaXKyBaTh XKy nepes BXMBaAHHAM. | Hanninwe
B3arani 3abyTn Npo BMroToB/IEHi NPOMMUCNOBUM CMNOCOOOM HU3bKOKAIOPIiMHI NPOAYKTH.

ICHYIOTb cepno3Hi HayKoBi nigctasu, Yyomy LCHF cnpauyboBye. Konn BM CBiAOMO YHUKaETE
LYKPiB Ta KPOXMato, LLYKOpP B KPOBi cTabini3yeTbcsa, a piBeHb iHCYNiHY, TOPMOHY, L0
KOHTPOJIIOE BiAKNAAAHHA KUPY B TiNi, SHMKYETbCA. Lle npuwBMALLIYE CNANOBAHHA XKUPY
Ta NOAOBXKYE BiAYYTTA CUTOCTI NicNA iXKi.

3ayBaXKeHHA anA piabeTukis:

3MEHLWEHHA Y paLioHi KiAbKOCTI Byrnesoais, WO NiABULLYIOTb LYKOPB KPOBI, 3HUXKYE
notpeby y BiANOBIAHWUX NliKaX. BXXMBaHHA TaKMX CAaMUX A403yBaHb, AK i 40 nepexoay Ha
LCHF, mo:ke cTaTu npuyKHOL rinornikemii. Bam HeobxigHO perynspHo BUMiptoBaTH
LLYKOP B KPOBI MiZ Yac no4aTKy Li€l AiETU Ta BiANOBIAHO KOPEKTYBATH (3HMKYBATH)
[03YyBaHHA NikiB. B ineani, ue HeobxigHO NPOBOANTM Nif, MUNBHUM HarnNA40M
nonepeaHbo NPoiHGopPMOBaHOro NikapsA. AKWO BX 340p0Bi abo piBEHb LyKPY KPOBI A0
LUX Nip MOXAMBO ByN10 KOHTPOAOBATK Be3 NiKiB, PU3KK FiNornikemii NPakTUYHO
BIACYTHIN.



PekomeHpauii Woa0 NnpoayKrie:

M'aco: 6yab-AKe Ha Ball CMaK, TeNATUHA, CBMHWHA, NTULUA Tow,o. He BapTo
BMKMOATM LUMATOMKIB XKUPY 3 M’sica Ta LWKipYy 3 NTML. AKLWLO LLe MOX/NBO,
HanKpale obmpatn depmepcbKe M'ACO TBAPUH, AKUX BiAroAoByBanm
TpaguMuUiiHUM cnocobom (Ha nacoBuLL).

Pnba Ta mopenpoayKtn: byab-aKi, HaMKpPaLMMM € XKUPHA OKeaHivyHa pmba Ha
KLITANT CbOMIM, N0COCHO Ta oceneguto. Kpuab, KanbMapu Ta KPEBETKU TaKOXK
BiTaloTbCA. Hamaramtecb BXMBaTH yce e 6e3 naHipyBaHHA.

Anua: y byab-aKomy BUrAs4i, HalKkpalle AOMAaLLHI.

HaTypanbHi XXnpu: cano i cmaneub, TONAEeHe Macao ANA CMAXKeHHA, BEPLUKOBI
COYyCH, KOKOCOBE Mac/o, /I/IAHA Ta O/IMBKOBA ONis ANA canaTis (0bupaiTte nuwe
HepadiHOBaHI 0Nii NepLIOro XoN0AHOTO BiAXKNMY).

OBoOui, WO POCTYTb HAA, NOBEPXHED 3eM/i: YCi BUAM KanycT i canaTis
(binokauaHHa, 6ptocenbcbKa, UBiTHA, BpoKoi, NeKiHcbKa, Aicbepr ToLwo),
KabauKu, LUyKiHi, cnaprKa, ONMBKM, WUNMHAT, OTiPKKU, NOMiA0oPU, Nepu,i, 3e1eHa
umbynsa, byab-ska 3eneHb, rapbys (y nomipHUX KinbKocTax) i T. 4.

Mpnbu: NMcKMYKK, neyepuui Ta Byab-AKi iHLWI iCTiBHI rpnbw.

MoA0OYHI NpoAyKTU: XUpHi BepwKM (20-40%) Ta ix noxigHi, *)KMpHa cmeTaHa, cup,
rpeubKMn NOTYPT, XKUPHI TBEPAI CUPU. YHUKANTE KNCIOMOJIOHYHUX,
apOMaTM30BaHUX, NPOAYKTIB 3 A406aBKAMM Ta i3 3HUKEHMUM BMICTOM KUPY, BOHMU,
34e6inblWOoro, MicTATb 3HAYHY KiIbKICTb LYKPY, 3aryCHUKIB Ta iHWMX CYMHIBHUX
KOMMNOHEHTIB. HaKkpalwLmm BUXOAOM € KynyBaTU KUCIOMOIOYHI NPOAYKTU

y rOCnoAapcTB, AKMM BM A0BipAETE, ab0 BUrOTOBAATM BAOMA 3 MOJIOKA Ta CYXOi

3aKBACKW. TaKoXK byabTe ob6eperkHi 3 BXKUBAHHAM LLi/IbHOTO Ta 3HEXUPEHHOTO
MO/I0Ka, 60 BOHO MiCTUTb HaraTto MONOYHOTO LYyKpY(/1aKTo3M).

[opix1: HaMANiINWa 3amiHa LyKepKam Ta CHEKaM 32 YMOBW MOMiIPKOBAHOIO
BXKMBAHHSA; 0bupaiTe Ti Fopixm, Lo MICTATb Binblue XKUPIB i MeHLLEe BYrn1eBoAiB.
Aroan: popeYHi y HeBENUKUX KiNbKOCTAX, Y pasi, AKLLO BU HE NPUTPUMYETECH
HaATO XOPCTKOr0 peXumy LOoA0 BYFEBOAIB; € HAMNINWMM BapiaHTOM gecepTy
npuv AoAaBaHHi 36UTUX BEPLLKIB.

MigKkasKka AnAa HOBaYKiB: Makcumym 5 rpamis Byrnesoais Ha 100 rpamis rotoBmux
CTpas.

Big yoro chnig BiAMOBUTUCDH:

Llykop: y nepwy yepry. Conoaki Hanoi, LyKepKn, PPyKTOBI COKU, EHEPreTUYHI
Hanoi, MOJIOYHWI Ta BinnM WoKonag, byab-AKa BMMNiYKa, KOHAUTEPCLKI BUpobK,
MOPO3UBO, CyXi CHiAAHKKN, MIOCAI. TaKOXK Cnif yYHUKATU NiaCON0LKYBAYIB.
Kpoxmanb: xnib, Buniyka, MakapoHU y byab-aKOMy BUrASA4i, KapTONAs, Yincu Ta
CHEKM, TaK 3BaHi «LiNbHO3EPHOBI» NPOAYKTU, NPAKTUYHO BCi 3€PHOBI KPYNM i KaLwi
(BUKNIOYEHHAMM € HYT Y HEBEIMKMUX KiIbKOCTAX, /IbOH i KYHXKYT). KopeHennoau, Ha



KLWTANT MOPKBU, Y NOMIPHUX KiJIbKOCTAX i NepeBa*KHO 3 MiHIMa/IbHOKO TEPMIYHOO
obpobKoto.

*  MaprapuH Ta 6inbLWicTb POCIMHHMX ONiN. MPUYMHOIO LLbOMY € BMICT LKIAAMBUX
TPAHC-*KMPIB Y MaprapmHax Ta CYMHiBHO KOPUCHMX OMera-6 KMcaoT (cnpuatoTb
3aManeHHAM B OpraHi3Mi) y COHALIHUKOBIN, KyKypyA3aHiN Ta 6aratbox iHWMX
oniax.

e [uneo (Heaapma iHWa MOro Ha3Ba — «PiAKUIA XNiB»), HACTOAHKK | CONOAKI NiKepw.

o OpyKTU i CyXOPPYKTU: MICTATb BENUKY KiJIbKICTb LYKPiB, HAMaramTecb BXXMBATH L
NPMPOAHI CONOAOLLI BKpaK piaKo. BUKIOYUEHHAMM € KOKOC | aBOKaAO.

IHoAi (3MeHWKUTbL Temnu BTPaTH Baru, BTim, BUbip 3a Bamu):

e ANKOrosibHi Hanoi: cyxi BUHa, HeCoNoAKi miuHi Hanoi (4XWH, poMm, BiCKi, ropiska),
HEeCONOAKI KOKTEen .
*  YopHuWi WoKonag: y Ay*Ke NoOMipHUX KiNbKOCTAX, i3 BMICTOM Kakao noHag 70%.

o nutu:

*  Yucrty Bogy.
* HatypanbHy KaBy, 0c0611BO 3 BEpLUKAMM.
* YaiTaBigBapu Tpas A0 Bawworo ynogobaHHs.





