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KAIP KOVOTI SU CUKRINIU DIABETU 27 

Programa „Perversmas gydant diabetą": bendras supratimas 29 

Pagrindinės žinios apie insuliną, gliukozės kiekį kraujyje, kabrijas. 

mankštą, tikslo išsikėlimą ir daugelį kitų dalykų 

Programa .Perversmas gydant diabetą-: 1 savaitė 57 

Mitybos planai, žurnalai, mankitos trukdžiai, tempimo pratimai 

Programa „Perversmas gydant diabetą': 2 savaitė 103 

Vaistai ir svono prieaugis, tabletes nuo cukrinio diabeto, 

rekomenduojamų porcijų dydžiai ir pakaitines sporto iakos 

Programa „Perversmas gydant diabetą": 5 savaitė 147 

Porcijų „iškraipymas', pratimai su pasipriešinimu ir naujesni 

vaatai nuo cukrinio diabeto 

Programa „Perversmas gydant diabetą": 4 savaitė 181 

Insulino vartojimas, rato treniruotė, atidėliojimo ir dėmesio 

atitraukimo metodai 

Programa „Perversmas gydant diabetą": 5 savaitė 199 
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parengtumo nauda, intervalinė treniruotė 
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Programa „Perversmas gydant diabetą': 8 savaitė 251 

Liemens pratimai, pietavimas ne namie, maisto potraukio ir 

pagundų valdymas 

Programa „Perversmas gydant diabetą": 9 savaitė 265 

Protinė įtampa, gilaus kvėpavimo ir atsipalaidavimo pratimai 

Programa „Perversmas gydant diabetą": 10 savaitė 275 

Sąmoninga mityba miegas, gilaus kvėpavimo * atsvalaidavimo 

pratimai 

Programa ..Perversmas gydant diabetą": 11 savaitė 285 

Puikių rezultatų pasiekusių svorio metėjų paslaptys, mankštos 

svarba, nuokrypis л atkrytis 

Programa „Perversmas gydant diabetą": 12 savaitė 295 

Asmeninis svorio palaikymo planas, patarimai, kaip išgyventi 

ateityje 
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Džoslino diabeto centro mitybos rekomendacijos 
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Nurodymai jūsų sveikatos priežiūros specialistui, kaip reikia 
vartoti vaistus 
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