Mazinti  sociyju

I mityba reikéty jtraukti daugiau
produkty turindiy skaiduly (15 g,
suvartojamoms 1000 kcal per diena,
arba ne maziau nei 25-35 g/p.).
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kiekio.
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riebaly

vartojimg — suvartoti maZiau
nei 10 proc. bendro kaloriju

Auksta glikeminj

indeksg (GI)

turincius produktus keisti i Zema GI
turincius angliavandenius.
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Kaip efektyviai

—Jel—kentltamdﬂeaelﬁ—ner—a,
sergantieji Il tipo cukriniu
Jial . Wikt e
—treniruotes bent du kartus per
—savaite.

“kontroliuoti lI-tipo —_—)

cukrinj diabeta

Teisingai parinktas fizinis
— aktyvumas sergantiesiems
cukriniu—diabetu pagerina

—7ghkem1]t)s kontrole, padeda

sumazinti arba stabilizuoja

Svori.

Net neZymus svorio sumazéjimas
— 5-10 proc. — gali reikSmingai
pagerinti glikemijos kontrole¢ ir
sumazinti kardiovaskuliniy ligy
rizika.

Mazinti bendra riebaly suvartojima —

maziau nei 30 proc. bendro kaloriju
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intensyvumo (atitinkancio

spartu pasivaiks¢iojimg) fiziné
veikla kasdien (ne maziau 150

min./sav.).

Svorio mazinimas (ne maziau
nei 7 proc. kiino svorio), ypac jei
asmuo nutukes.

Fizinio aktyvumo didinimas —
ne maziau nei 30 min. vidutinio



