SPIS TRESCI

Spis tresci

Recenzja prof. dr. hab. n. med. Mirostawa Jarosza
Zasady rozpoznawania stanu przedcukrzycowego i cukrzycy oraz ktére osoby
53 zagrozone cukrzycg typu 2

1. Wstep
2. Znaczenie leczenia farmakologicznego stanu przedcukrzycowego
i cukrzycy typu 2

3. Leczenie niefarmakologiczne stanu przedcukrzycowego, cukrzycy typu 2
i 0s6b zagrozonych tymi schorzeniami

3.1. Edukacja

3.2. Dieta

3.2.1. Suplementacja witamin i sktadnikéw mineralnych ...

3.3. Aktywnosc¢ fizyczna

3.3.1. Robienie przerw w czasie siedzenia

3.4. Optymalna masa ciata
3.5. Odpowiednia ilo$¢ snu

3.6. Samokontrola

3.7. Rezygnacja z palenia tytoniu

3.8. Unikanie alkoholu

4. Przyktadowe jadtospisy na 7 dni

5. PiSmiennictwo
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