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Kak na ce mpedopum ¢ quadera?

_____ (Kedpup 1 ApoHusi — MOSIT JIM4€H ONUT) -----

BnBenenune Hakaraku

ITbpBo OMX WCKal Ja BH TPeACTaBs €IHa CTarus, Koncymruar
nyOnrKyBaHa BbB BecTHUK Hukkeit [uuOyH Ha 18.03.2008 1. Taxenopu Haxaraxy,
IIpe3uneHt

HoBa epa B Jeuennero Ha auader. JlocrarpuyHo e
€¢[IMHCTBEHO JIa e HAMaJM NpHeMa Ha BbIVIEXHIAPATH
(opu3, x50, 3axapuu usaesaus). {pyru orpannyeHusi He

Ce HaJ1arar.

Ha r-m Kagait (67 r), maBeH rotBad BbB ()PEHCKH PECTOPAHT, OTKPHBAT IUAOET,
koraro ¢ Ha 38 romuHu. ToraBa Toi Texku 110 xr mpu pber 175 cm. Toit Hamycka
pabora u 3amuHaBa 3a McnaHus, KbAETO MOUYBA JIEYCHHE, KOPEHHO Pa3jIMYHO OT TOBa,
KOETO TPAJAUIIMOHHO C€ MpOoBeXkaa B SnoHus.

B fnonus ce mpemopbuBa Ha OuMa0eTULIMTE Ja HaMajsaT MpUEMa HAa KaJIOpUU.
ExenneBHo muerata uMm chabpka 55-60% Bwriuexumaparu, 20% Oenteim u 20-25%
Ma3HuHU. B Mcnanus ce nmpenopbuBa Aa HE ce MpUeMaT XpaHHU C BUCOKO ChIIbp)KaHUE
Ha BBIVIEXUApATH, KOUTO BOAST AMPEKTHO JO MOBUIIABaHE Ha KpbBHaTa 3axap. He ce
MOCTaBST OTPaHUYEHHs B KOHCyMalusTa Ha sillla, CUpeHe, puda, HETIBCTO Meco,
3€XTHH.

C Ta3u nuera r-H KaBaii mocrenenHo cBais Terinoro cu 10 80 kr. B pesynrar Ha ToBa
KpbBHATa My 3axap HaMmallsiBa M MHCYJMHOBHUTE MHXKEKIMH ce OKa3BaT u3nuiuHu. Crex
3aBpBIIAHETO cU B SIMOHUSA ce caTapae Ja CIHOAEIU C KOJIKOTO Ce MOXKE IOBede Xopa
JIMYHUSA CHU OIIUT.

[Ipod. KaBamypa ot YauBepcurera B Ocaka Ka3Ba CJICTHOTO:

,IIpu nuabera Hal-BaXKHOTO € J1a HE C€ IOBMILIABA PS3KO KpbBHATa 3axap upes
npueMa Ha Bbxjexuapatu. B pamkute Ha 30 MUHYTH clief TpuemMa Ha BbIVIEXUApPATHA
XpaHa, KpbBHaTa 3axap ps3ko ce moBumana. 100% oT mpuetuTe BBIVIEXUIPATH CE
MPEBPHINAT B TVIIOKO3a, JoKaro oT Oenrbuure — 50%, a oT mazHuHuTe — camo 10%.
OcBeH ToBa mpu TIX camara CKOPOCT Ha TMOBUIIEHHE Ha KpbBHATa 3axap € MHOIO

mo-OaBsHa.



AKO TIpHEMBT Ha BBIVICXHApPAaTH ObJe HaMaJCH, KpbBHaTa 3axap MOXe Ja ce
KoHTponupa. [IpumepHo, BMecTo enHa (unuiika Xyisi0 — Heka ObJe IMOJOBHHKA WIIN
BMECTO €/[Ha rojisiMa KyIia Opu3 — €JHa IMO-MaJIka KyITu4JKa.

B IIspBa I'pancka bomnuna B Ocaka, Ha nena 0omHM OT AWabeT ce J1aBa ChHIOTO
KOJTMYECTBO OCNTHIIM M Ma3HWHM KaTO MPH 3/paBu jera. Hamanssa ce camMo opu3bT U
XJICOHUTE M3Meusl. B pe3yaTar HHCYJIMHOBUTE HHXKEKIIMN HaMaJISBaT.

Ta3zu nuera e edextuBHa u mpu amader Tun II, koero e BugHO M OT (akra, ye
AMepHKaHCKaTa acollMalys 3a JIeYeHHne Ha JMa0eTHO OOJIHU MpenopbhyBa OrpaHHYCHUE
B TIpHeMa Ha BBIJICXWIPATHU XpaHW. [Ipy BHCOKM HHBa Ha KpbBHaTa 3axap,
OCNTHUMHUTE BBPXY CTCHUTEC Ha KPHBOHOCHUTE CHJIOBE C€ ChEIMHSBAT C IVIFOKO3aTa B
KPBBTA, B PE3y/ITaT Ha KOCTO KPHBOHOCHUTE CHJOBE M3THHABAT. TOBA CHCTOSTHHE MOYKE
na JioBeAe N0 WH(APKT WM WHCYAT. HamansBaHeTo Ha BBIVICXHJIPATHHUTE XpaHU €

e(exTUBHO 3a HaMaJIIBaHE pUCKa HA TE€3H 3a00JIIBaHMUS.

C'b,[['b])?l{‘ilHHe Ha BbIVIEXHIPDATH B HAKOH OCHOBHH XPaHH
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B®B BpBb3Ka ¢ paboraTa MM KaTO BHOCHUTEIN Ha 3aKBACKHU 3a KU U KUCEIO MIISKO,
NPEH HIKOJIKO TOJMHY a3 HaIKCax B MOsI OJIOT CIIEHOTO:

,,KaKTo € BHITHO OT TpaduKara mo-rope, B CpaBHEHUE C MHOTO JIPYTH XPaHU MIISIKOTO
ChIbpKa MHOTO MAaJIKO BbINiexuapard. [lomkBaceHo, TO ce MpeBpbhIla B HICATHATA
xpaHa 3a auaberunn. OTKaxeTe ce oT XJs10a, Opu3a M 3axapTa U MPOCTO TH 3aMEHETE C

KHCEJIO MJISIKO M Keup.



IIpesizknane + O6e3nBuxkBane = /{uader

Makap 1 Ha 76 TOIUHH, a3 HE CTpaJaM OT JIUIICA Ha alleTUT. 3a ChXajleHue o0ade, BbB
BpB3Ka ¢ paboTara MU, Beuep ce nmpuOupaM KbCHO M BeuepsM KbM 10 4. TouHO mpenu
nsrane. Kyuero Mu octapst U ce CIIOMHHA, B PE3yJITaT Ha KOETO Pa3XOAKUTE MM HaBbH
HaMaJIsixa, a 61arofapeHye Ha JINYHUS MU aBTOMOOUJI, CbBCEM C€ 00€3BIKUX.

Ha Bcexu nBa Mecena Xozsl Ha penieu U CU NpaBs KPbBHU H3cieABaHUA. Taka npe3
centemBpu 2012 r. Mu oTkpuxa auader. JlekapaT MM mpenopbya JEKapcTBa, HO a3
KaTeTOPUYHO OTKa3axX U My 3asBHX, 4e III€ 3aMEHs opH3a ¢ Keup U Mo TO3W HauuH IIe

KOHTPOJIMpAaM KpbBHATA CH 3axap.
MosiTa 1ueTa

Taka, ot centemBpu 2012 roguHu a3 ce OTKa3ax OT XJisg0a Ha 3aKyCKa W OpH3a Ha
Beueps, a Ha 0051 HaMaJIuX Opr3a HaIOJOBUHA.
JIBa mpoxaykTa ca cnienuduyHU TpHu MosiTa AueTa —kepup u cok ot apoHus. Kedupa

Ipeana3Ba CTOMasHO-UYPEBHUS TPAKT, @ APOHUATA KPHBOHOCHUTE ChJIOBE.

3akycka
3a OCHOBHO sicTe Ha 3akycka npueMam kepup — 300 r. Otrope ro 3anuBam ¢ 50 mu
COK OT apoHus. B cwpueranme c¢ kedupa, TPHIIYMBOCTTA HA ApOHHSTA HM3Ue3Ba M CC
NIOJTy4aBa 4yJieCHa KOMOMHAITHS.
OcBeH TOBa, KakTO Ce€ BIKOA OT
CHMMKAaTa IMO-JI0Jy, NpUeMaM MHOTO
3eJIeHUyId  (OOMKHOBEHO 3aJyIICHH)

Ha 3aKycCka. Jleko ™M mocoisgBaM H

3aJIMBaM CbhC 3€XTHUH.




O6mmo: 756 kcal; 6entrunnu: 29 r; mazaunu: 41g, Bpriexuaparu: 73 T

MoeTto MeHI0 Ha 3aKyCKa

3agynieHu 3eJ1eHIy I HanuTka ¢bC COK 0T apoOHUSs

3ene 200g kedup 300g
nyk 1/2 100g COK OT apOHHS 50ml
Opoxonun 50g cyna

acrepyku 40g Cyma Ha mpax 1 nnukue
THUKBHYKH 1/4 (40g) TOILIa BOJa 150ml
MOPKOBHU 30g 10

re0u 1 6p (15g) rpo3ie 1/2
HaJcHUYKA 80 ¢g

3€XTHUH Ha BKYC

O6s11

Ha o06si1 ce xpans BbB upmara cH ¢ ,,00eHTO” IPUTOTBEHO OT ChIpyrara M. Tyk
OCHOBHOTO SICTHE € OpHU3 (HO MPUMECEH C JKUTO, NPOCO, OBEC), Thil KaTO T€3U 3bPHEHU
KyJITypu 3a0aBST yCBOSIBAHETO Ha INIIOKO3aTa M TOBa BOAM O OaBHO NOBUIICHHE Ha

KpbBHATa 3axap.




MoeTo MeHI0 HAa 005

Opus 80g  Teaemko cbe 3eJIeHIyIH

CauBa ot Typums 5g  TeJelKo, ThHKO Haps3aHO 70g

Sityenu pyina psmna 25g
STATIe 1 COEBO CHPCHE 40g
pubeH coc Ha mpax I co. KHUTaNCKO 3eI1e 25¢g
BHHO 32 TOTBEHE 1/3 ¢ mpas ayk 20g
COEB cOC Majgko  puOEH coc 100ml
con MajJKO  COEB COC 2/3 c..
0JINO MaJIKo 0JINO | 4.

CoeBa cyna Cake 3a TOTBEHE 2/3 c..
cyna Ha npax 1 mrkye
TOILJIa BOAA 150ml  I:kaxoren 10p

3enen yan (Bua pudeHo u3nene)

Beueps

3a paszHooOpa3ue, Ha Beueps ce CcTpeMs Ja NpueMaM puba W JIpyrd MPORYKTH

TUIMYHY 3a AMOHCKATa KyXHs KaTo ,,HaTTo” ((epMeHTHpana cos).

* 2

Hsikon xopa He XxapecBaT MHUpHM3MaTa Ha HATTO (BKJIIOYMTENHO U a3). Korato obaue B

HaATTOTO CC CJIOXKH KC(I)I/Ip, MHUpHU3MaTa U34€3Ba U TO CTaBa MHOTO IPHUATHO HA BKYC.



O6mm0: 439kcl; 6entrunnu: 38g; MasHuHM: 24g; BpIIIexuapatu: 18¢g

MoeTto MeHI0O HAa Beveps

Harro ¢ kedup

Yymiku ¢ recaTHpyKue (M0A00HO OKTOMON)

Kedup 50g yepBeHa YyIlKa 15¢g
Cos 50g KBJITA YyTIIKa 15¢g
Ileuena ckympus 3eJIeHa YyIlIKa 1/2 (20g)
CKyMpHs 100g NECATUPYKHC 20g
con 1/4 9. 3eXTHUH 1 co.
HacThpraHa psra S5¢g con 1/6 9.
JTIUMOH 1/8 nurep Ha BKYC
Cagara ot nomar CnaHak cbC c0eB €OC
omar 1/4 CIIaHaK 50g
KaiyoOycu (cymieHa puba) g
YepeH Murep 1/2 9.
COEB COC I 4.
O06mo kanopum 3a 1 nen - 1839kel (Hopmastno 3a Mbik Hajg 70 1)
OCNTHYNHA 98g (1.6 mbru | BUTAMHH /] 12pg
moBedve OT npenopbuBanuTe 60g/neH) BuTamMuH B1 Img
Ma3HUHHU 101g; BuTamMuH B2 2mg
BBIVIEXUPATH 139 ¢ ButamuH C 267mg
KaJauui 77Tmg XOJIECTEPOIT 476mg
HKEJIA30 9mg PaCTUTEIHYU BJIAKHA 20g
peTHHON 565ug HaTpueB XJopH] (Co) 12¢g




TJDS (%)

Pe3y.11TaTnTe OT MOMTE U3CJeABaHUA

IIpomMsAHA B cTOHHOCTHTE HA XeMOLI0OHH Alc
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H])OMHH‘EI HA CTOIHOCTHTE HA KPbBHATA 3axap
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Hopmaanu croitnoctu: 70mg/dL — 109mg/dL



CTOoHHOCTHTE HA X0JIECTEPOJIA

M O6mr xonectreponr  HMHDL xomecreponr M LDL xomecTepoa
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BpeMe Ha H3CIeBAHe: TOTHHA, Mecell, TaTA

I'padukuTe mMo-rope moka3Bar pe3yJiTaTuTe OT MOUTE H3ciieaABaHus. XeMornooun Alc

€ €IUH OT OCHOBHHUTEC IIOKA3aTCJIU, KOUTO CC CICOAT IIPpU I[I/Ia6CT. Toit npeacTaBiisiBa

cpcaHara CTOMHOCT Ha KpbBHATa 3axap 3a 2 MCCCIIa, Taka Y€ OTpassdBa IO-TOYHO

HelfHaTa IpoMsHa B CPAaBHCHHUC C HU3CJICABAHNTA, KOUTO CC NPABAT IIPU B3UMAHCTO Ha

KpPBbB Ha ITIAAHO U IIOKAa3BAT BPCMCHHUTC CTOMHOCTH 3a KOHKPCTHUA IOCH. Koraro

8



Xemornmoonn Alc e Hax 5.8, nMa Hanmnyue Ha qUaOET.

[Ipe3 centemBpu 2012 1., KOraro MoAT JeKap AMATHOCTUIIMPA, Y€ MMaM aualer,
CTOMHOCTHTE MU Ha XeMoriooun Alc 6sixa 6.4. IIpe3 maii 2013, Te ciagnaxa 10 5.4 u
OnmaromapeHue Ha MOsITa AMETa I'M MOIbpKaM Ha TOBA HUBO U JJOCETa.

Twit kKaTO KOHCyMHpaM TOBe4Ye XpaHU OoraTu Ha OenThumHM (1.6 MBTH TOBEYE OT
O0OMKHOBEHOTO KOJIMUYECTBO 3a Ta3d Bb3PacT), a OTTaM U Ha Ma3HUHM, 3a BCEKU ClTydail
pelmx Aa ciesi Kak ce U3MEeHsl HUBOTO Ha XojecTepoia. M3cnenBanusara My MoKa3Bar,
Yye HUBOTO Ha XOJIECTEepOJjia € B paMKHUTE Ha HOPMAJTHUTE CTOMHOCTH. ToBa BEPOSITHO ce
ce IBJDKU Ha Kedupa C apoHHUATA, KOSTO BIUsE ONAarompusTHO BbPXY KPbBOHOCHATa
cucrema. OCBeH TOBa TEMIOTO MU cmaaHa oT 82kg Ha 72Kkg, KoeTo mokas3Ba, Y€ ChbM

YCIISIT 1a OTIIca0Ha HAITBJIHO 37IPaBOCIIOBHO C 1€ 10 KT

B 3ak/r0uenue
B pesynrar Ha HaMansBaHETO KOHCyMallMATa Ha BBIVIEXHJPATHU XpaHU, KaKTO W
JOTIBJIHUTEITHUS TIPUEM Ha Ke(Hp ChC COK OT apOHMs, YCIIAX Ja MOA00ps moKa3aTes
Xemomtoond Alc. OcBeH ToBa TEIVIOTO MM CIIaJHa 3HAYUTENIHO, KOETO JOKa3Ba

e(exTuBHOCTTA HA Kepupa U apoOHUATA TP XOpa ¢ HAJHOPMEHO TETIIO.

Hakaraku Koncyarunr Ltd
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	Как да се преборим с диабета?
	-----（Кефир и Арония – моят личен опит）-----
	Въведение
	Първо бих искал да ви представя една статия, публикувана във вестник Никкей Шинбун на 18.03.2008 г.
	Нова ера в лечението на диабет. Достатъчно е единствено да се намали приема на въглехидрати (ориз, хляб, захарни изделия). Други ограничения не се налагат.
	　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
	Накагаки Консултинг 
	Такенори Накагаки,
	Президент
	На г-н Кавай (67 г), главен готвач във френски ресторант, откриват диабет, когато е на 38 години. Тогава той тежи 110 кг при ръст 175 см. Той напуска работа и заминава за Испания, където почва лечение, коренно различно от това, което традиционно се провежда в Япония.
	В Япония се препоръчва на диабетиците да намалят приема на калории. Ежедневно диетата им съдържа 55-60% въглехидрати, 20% белтъци и 20-25% мазнини. В Испания се препоръчва да не се приемат храни с високо съдържание на въглехидрати, които водят директно до повишаване на кръвната захар. Не се поставят ограничения в консумацията на яйца, сирене, риба, нетлъсто месо, зехтин. 
	С тази диета г-н Кавай постепенно сваля теглото си до 80 кг. В резултат на това кръвната му захар намалява и инсулиновите инжекции се оказват излишни. След завръщането си в Япония се сатарае да сподели с колкото се може повече хора личния си опит. 
	Проф. Кавамура от Университета в Осака казва следното:
	„При диабета най-важното е да не се повишава рязко кръвната захар чрез приема на въхлехидрати. В рамките на 30 минути след приема на въглехидратна храна, кръвната захар рязко се повишава. 100% от приетите въглехидрати се превръщат в глюкоза, докато от белтъците – 50%, а от мазнините – само 10%. Освен това при тях самата скорост на повишение на кръвната захар е много по-бавна.
	Ако приемът на въглехидрати бъде намален, кръвната захар може да се контролира. Примерно, вместо една филийка хляб – нека бъде половинка или вместо една голяма купа ориз – една по-малка купичка.
	В Първа Градска Болница в Осака, на деца болни от диабет се дава същото количество белтъци и мазнини като при здрави деца. Намалява се само оризът и хлебните изделия. В резултат инсулиновите инжекции намаляват.
	Тази диета е ефективна и при диабет тип II, което е видно и от факта, че Американската асоциация за лечение на диабетно болни препоръчва ограничение в приема на въглехидратни храни. При високи нива на кръвната захар, белтъчините върху стените на кръвоносните съдове се съединяват с глюкозата в кръвта, в резултат на което кръвоносните съдове изтъняват. Това състояние може да доведе до инфаркт или инсулт. Намаляването на въглехидратните храни е ефективно за намаляване риска на тези заболявания.
	Във връзка с работата ми като вносител на закваски за кефир и кисело мляко, преди няколко години аз написах в моя блог следното:
	„Както е видно от графиката по-горе, в сравнение с много други храни млякото съдържа много малко въглехидрати. Подквасено, то се превръща в идеалната храна за диабетици. Откажете се от хляба, ориза и захарта и просто ги заменете с кисело мляко или кефир.
	Преяждане + Обездвижване = Диабет
	Макар и на 76 години, аз не страдам от липса на апетит. За съжаление обаче, във връзка с работата ми, вечер се прибирам късно и вечерям към 10 ч. точно преди лягане. Кучето ми остаря и се спомина, в резултат на което разходките ми навън намаляха, а благодарение на личния ми автомобил, съвсем се обездвижих. 
	На всеки два месеца ходя на прегледи и си правя кръвни изследвания. Така през септември 2012 г. ми откриха диабет. Лекарят ми препоръча лекарства, но аз категорично отказах и му заявих, че ще заменя ориза с кефир и по този начин ще контролирам кръвната си захар. 
	Моята диета
	Така, от септември 2012 години аз се отказах от хляба на закуска и ориза на вечеря, а на обяд намалих ориза наполовина. 
	Два продукта са специфични при моята диета –кефир и сок от арония. Кефира предпазва стомаяно-чревния тракт, а аронията кръвоносните съдове.
	Закуска
	За основно ястие на закуска приемам кефир – 300 г. Отгоре го заливам с 50 мл сок от арония. В съчетание с кефира, тръпчивостта на аронията изчезва и се получава чудесна комбинация. 
	Освен това, както се вижда от снимката по-долу, приемам много зеленчуци (обикновено задушени) на закуска. Леко ги посолявам и заливам със зехтин.
	Общо: 756 kcal; белтъчини: 29 г; мазнини: 41g, въглехидрати: 73 г
	Моето меню на закуска
	Задушени зеленчуци
	зеле
	лук 1/2
	броколи
	аспержи
	тиквички
	моркови
	гъби
	наденичка
	зехтин
	200g
	100g
	50g
	40g
	1/4 (40g)
	30g
	1 бр (15g)
	80 g
	 на вкус
	Напитка със сок от арония 
	кефир
	сок от арония
	супа
	супа на прах
	топла вода
	плод
	грозде
	300g
	50ml
	1 пликче
	150ml
	1/2
	Ориз
	Слива от туршия
	Яйчени рулца
	яйце
	рибен сос на прах
	вино за готвене
	соев сос
	сол
	олио
	Соева супа
	супа на прах
	топла вода
	Зелен чай
	80g
	5g
	1
	1 с.л.
	1/3 с.л.
	малко
	малко
	малко
	1 пликче
	150ml
	Телешко със зеленчуци
	телешко, тънко нарязано
	ряпа
	соево сирене
	китайско зеле
	праз лук
	рибен сос
	соев сос
	олио
	саке за готвене
	Джакотен 
	(вид рибено изделие)
	70g
	25g
	40g
	25g
	20g
	100ml
	2/3 с.л.
	1 ч.л.
	2/3 с.л.
	1бр
	Натто с кефир
	Чушки с десятиру́кие (подобно октопод)
	Кефир
	Соя
	Печена скумрия
	скумрия
	сол
	настъргана ряпа
	лимон
	Салата от домат
	домат
	50g
	50g
	100g
	1/4 ч.л.
	5g
	1/8
	1/4
	червена чушка
	жълта чушка
	зелена чушка
	десятиру́кие
	зехтин
	сол
	пипер
	Спанак със соев сос
	спанак
	кацуобуси (сушена риба)
	черен пипер
	соев сос
	15g
	15g
	1/2 (20g)
	20g
	1 с.л.
	1/6 ч.л.
	на вкус
	50g
	1g
	1/2 ч.л.
	1 ч.л.
	Общо калории за 1 ден - 1839kcl (нормално за мъж над 70 г)
	Резултатите от моите изследвания
	Нормални стойности: 4.3% – 5.8% (JDS)
	Нормални стойности: 70mg/dL – 109mg/dL
	Нормални стойности:
	Общ холестерол＝150mg/dL – 219mg/dL
	HDL холестерол＝40mg/dL – 80mg/dL
	LDL холестерол＝70mg/dL – 139mg/dL
	Графиките по-горе показват резултатите от моите изследвания. Хемоглобин А1с е един от основните показатели, които се следят при диабет. Той представлява средната стойност на кръвната захар за 2 месеца, така че отразява по-точно нейната промяна в сравнение с изследванита, които се правят при взимането на кръв на гладно и показват временните стойности за конкретния ден. Когато Хемоглобин А1с е над 5.8, има наличие на диабет. 
	През септември 2012 г., когато моят лекар диагностицира, че имам диабет, стойностите ми на Хемоглобин А1с бяха 6.4. През май 2013, те спаднаха до 5.4 и благодарение на моята диета ги поддържам на това ниво и досега.
	Тъй като консумирам повече храни богати на белтъчини (1.6 пъти повече от обикновеното количество за тази възраст), а оттам и на мазнини, за всеки случай реших да следя как се изменя нивото на холестерола. Изследванията ми показват, че нивото на холестерола е в рамките на нормалните стойности. Това вероятно се се дължи на кефира с аронията, която влияе благоприятно върху кръвоносната система. Освен това теглото ми спадна от 82kg на 72kg, което показва, че съм успял да отлсабна напълно здравословно с цели 10 кг.
	В заключение
	В резултат на намаляването консумацията на въглехидратни храни, както и допълнителния прием на кефир със сок от арония, успях да подобря показателя Хемоглобин А1с. Освен това теглото ми спадна значително, което доказва ефективността на кефира и аронията при хора с наднормено тегло. 
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