TURINYS

Pratarmé (Johnas L. Broolcsas lll). .

Padékos. . . .

Jvadas: Kam laukti? Meskite svorj jau dabar. . . .

1 DALIS

KAIP KOVOTI SU CUKRINIU DIABETU. ... ... ... ... ... . . ...

Programa ,,Perversmas gydant diabeta™: bendras supratimas .

Pagrindinés Zinios apie insuling, gliukozés kiekj kraujyje, kabrijas.

mankstg, tikslo iSsikélimg ir daugelj kity dalyky

Programa .Perversmas gydant diabetg: 1 savaité .

Mitybos planai, Zurnalai, mankitos trukdZiai, tempimo pratimai

Programa ,,Perversmas gydant diabetg’: 2 savaité. . . . . ..

Vaistai ir svono prieaugis, tabletes nuo cukrinio diabeto,

rekomenduojamy porcijy dydZiai ir pakaitines sporto iakos

Programa ,,Perversmas gydant diabetg™: 5 savaité. . .. .. .. ..

Porcijy ,iSkraipymas', pratimai su pasipriesinimu ir naujesni
vaatai nuo cukrinio diabeto

Programa ,,Perversmas gydant diabeta™: 4 savaité.

Insulino vartojimas, rato treniruote, atideliojimo ir demesio
atitraukimo metodai

Programa ,,Perversmas gydant diabetg™: 5 savaité. . . . ... .. .. .. .

Gliukozés kiekio kraujyje sumaZéfimas ir padidéjimas, fizinio
parengtumo nauda, intervaliné treniruote

1

.13

... 27

....... 29

.57

. 181

Programa ..Perversmas gydant diabetg™: 6 savaité. . .
Diety laikymasis, liemens stiprinimas, joga ir neigiamy minciy

keitimas

Programa-Perversmas gydant diabetg™: 7 savaité.

Socialinis valgymas, superserijos, tapimas aktyviu sportuotoju

Programa ,,Perversmas gydant diabetg’: 8 savaité

Liemens pratimai, pietavimas ne namie, maisto potraukio ir

pagundy valdymas

Programa ,,Perversmas gydant diabetg”: 9 savaité . . .

Protiné jtampa, gilaus kvépavimo ir atsipalaidavimo pratimai

Programa ,,Perversmas gydant diabetg”: 10 savaité

Sgmoninga mityba miegas, gilaus kvépavimo * atsvalaidavimo
pratimai

Programa ..Perversmas gydant diabetg™: 11 savaité

Puikiy rezultaty pasiekusiy svorio metejy paslaptys, mankstos

svarba, nuokrypis n atkrytis

Programa ,,Perversmas gydant diabetg™: 12 savaité

Asmeninis svorio palaikymo planas, patarimai, kaip iSgyventi
ateityje
2 DALIS

PLANAS VISAM GYVENIMUI SERGANT CUKRINIU DIABETU. .

Programa ..Perversmas gydant diabetq™ svoriui ilgg laika palaikyti

Priedas A:

Pusryciy valgiarascio pasirinkimas ir pavyzdZiai

Priedas B:.

PrieSpieciy valgiarasCio variantai ir receptai

Turinys

7

. 213

. 257

251

265

275

285

295

503

305

.325



8  Turinys

Priedas G

Piety valgiarasCio variantai, receptai ir rekomenduojami Saldyti

patiekalai

Priedas D

DZoslino diabeto centro mitybos rekomendacijos

Priedas E:.

Nurodymai jusy sveikatos prieZitiros specialistui, kaip reikia
vartoti vaistus

Rodyklé

Apie autorius. . . . . ..

Apie bendraautorius .

.333

.369

. 379

383

..389

. 390



