Turinys

Mielas skaitytojau

Kaip man tai partpo

PIRMA DALIS. KAS YRA GLIUKOZE?

1. Uzeikite i piloto kabina. Kodel gliukoze tokia svarbi
Taip, Si knyga - jums
Kas Sioje knygoje rasoma ir ko nerasoma

2. Susipazinkite sulJerry'iu. Kaip augalai gamina gliukozeg
Stiprus krakmolas
Tvirta skaiduliné medziaga
Vaisiai viliokliai

3. Seimos reikalas. Kaip gliukozé¢ patenka i krauja,
Viena motina, keturi vaikai

Kas nutikty, jei musy mityboje nebuty gliukozés?

4. Malonumo siekis. Kodél valgome daugiau gliukozés negu ankséiau

5. Po misu oda. Kaip atradau gliukozeés Suolius

Kai kurie gliukozés Suoliai - Zalingesni uz kitus

ANTRA DALIS. KODEL GLIUKOZES SUOLIAI KENKIA?

6. Traukiniai, skrebudiai ir ,, Tetris". Trys dalykai, vykstantys musu

organizme per gliukozeés Suolius
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TURINYS

Kodél traukinys sustoja. Laisvieji radikalai ir oksidacinis stresas
Kodél rusvéjate. Glikacija ir uZdegimas

ZaidZiame ,Tetris”", kad isgyventume. Insulinas ir riebaly kaupimas

7. Nuo galvos iki koju. Kaip gliukozés Suoliai mus susargdina
Trumpalaikiai padariniai

llgalaikiai padariniai

TRECIA DALIS. KAIP ISLYGINTI SAVO GLIUKOZES KREIVE?

1 PATARIMAS. Valgykite maista tinkama tvarka

2 PATARIMAS. Kiekvieng valgyma pradékite nuo darzoviuy uzkandzio
3 PATARIMAS. Nebeskaiciuokite kaloriju

4 PATARIMAS. ISlyginkite pusryCiu gliukozés kreive

5 PATARIMAS. Rinkités bet kurios rusies cukru - jis visas vienodas

6 PATARIMAS. Rinkités deserta vietoj saldaus uzkandzio

7 PATARIMAS. PrieS$ valgydami griebkite acto

8 PATARIMAS. Pavalge pajudékite

9 PATARIMAS. Jei reikia uzkasti, rinkités nesaldu uzkandi

10 PATARIMAS. Aprenkite savo angliavandenius

RUOSINUKAI. Kaip i3likti Gliukozés deive, kai bina sunku

Gliukozeés deivés gyvenimo diena
Esate ypatingi

Pabaiga

Padéka
Pastabos
Apie autorg

Instagramo bendruomenés atsiliepimai
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