SP1S TRESCI

el SRS e SR R B R 9
Podziskowanta: « o« «v v we s v saue o WICETEITER T o3 HEBR T 13
POTRATNOWR - 5 4o o620 o ow & 48 ¥ @ ISTEE LGN RS e 17
ﬂ O cukrzycybezstodzenia . . . . o o v oo 19
Cukrzyca-cotozachoroba? . . . . oo cwv e v e m e 21
Normy glikemii u 0séb zdrowych i kryteria rozpoznawania cukrzycy . . . . . < 25
Objawy CUKTZYCY . o« « o ¢ v v v v 0o P R U OREE o e 5 27
Kto choruje na cukrzycg? . « « « ¢ v v e v v e n e AR 1
Hiperglikemia . » o « ¢« ove s v v s v iR 32
HIDORIREIR .o «.v o v 3 vidly v ose R R R TR 37
Jak poméc osobie z CUKIZYCA? v ¢ ae vas e e e % TR PR 41
Powiklania niewyréwnanej cukrzycy . . . . o v e RADERHERT e v 41
Zalecenia Polskiego Towarzystwa. Diabetologicznego . . .« v e e 44
Gdzie sle udaé, jesli podejrzewasz u siebie cukrzyce? . . o .o e e 45
@ ycle T oUITYCR + ¢ o v v w o o we o v r oy o n SATVRIERAITT s e 47
Jak zmienia sig zycie po diagnozie? . . . . ..o SRR s e 51
Czego musiszsignauczyt? . . o v oo v et 52
Wyborlekarzaiterapii . . o oo o0oe et 53
Z el IYCASAM A AT o o . o Coa v §74 ¢SGR e e e v 54
Poznawanie wiasnego organizmu . . .« . o oooe e b 55
Budowanie pewnosci siebie i decyzyfnoscl . . v v v oo e e e 57
Jakzdobywaéwiedze? . . . s oo s een e st 59
P . T ST R T AL I S NS R R R T L 61



3 Samokontoola (i i seia s W e e e e e eriide o8 aieledille 63

Kontrolaglkemii . . . « v v oo v o v s v vt v i 66
Regularne badania do wykonywania . . . . ... e e 70
Odpowlednistylzycia. . . . v« « v v o v v i 72
Dzienniczek samokontroli . . . .« 4 . b e e e e e e e e 75
SAMOOYRETPHDR /s oo s A T ERIe EA W e AT ST ARG R e 77
% Cukrzycaz czym tosigje? . . . . . S T RS TARAEE sRalonks ¢ AT e 79
Dieta CUKIZYCOWE « + v o » o v o o ¢ oo o sisin pind e v oo b bile o o 82
Sktadniki pokarmowe w diecie diabetyka . . . . . .o 84
Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej . . . .« o+ . o0 v 92
Talerzdiabetyka . . o « o« o o o 0 v nr e e bels e d e e 96
Indeksglikemiczny . . . « -+ o ¢ oo b e b s e 98
tadunekglikemiczny . . . . . . v v e s et 105
Co jeszcze ma wptyw na indeks | tadunek glikemiczny? . . . . .00 b s 107
Popularne diety dla diabetyka . . . . . . B N e AR R RS 6 RS 108
Swieta i wyjatkowe OKazje . « . . v o s e u e e n 109
5 KobiecastronaCuKTZyCY . « « « ¢ v v v v o v dm s e o v b oo n bnn e 113
CuKrzyCAClglOWa « « « o o v v o s o s s v v oo s b e aa bl o L
Cukrzycaakarmieniepiersia . . . . .« oo v e O &




@ Cukrzyca i emocje . . . . . ST o) B T 2R B YN (A O A PO 145

ComoZeszZCZUE? + o v v v a e v v e b e R S ey 148
Mindfulness, czyli trening uwaznoéci, jako sposéb na pogodzenie si¢
ZCUKIZYCR o v o v vo s v o 4 v 5 b w4 s sie o e amie i a e b e .
Akceptacjachoroby . . « . v ¢ v o v vt e e e 154
Twoja cukrzyca to nie tylko Twéj problem . . . v o v v v v v e 155
Wypalenie terapeutyczne . . . . o« o v 000w A D TSR 156
DODYONE v wiv-in e e e A e el A s e TR R e 157
T Cukrzycowetematytabu . ., . . v v« w0 v v e r e 159
Cukrzycaaseks . . . . « .« « . R TR SR SR e A R 161
Antykoncepcja u kobietzcukrzycg . . . .00 e e RO | - |
Tatuaze, piercing i zabiegi kosmetyczne . . . . .. . .. SRR 164
Cukrzyca a niepelnosprawno$€ . . . . . o v o fe e S16Y
Zatrudnienie osoby z cukrzycg . . . . . . A S T Ve T 170
00 (s Sl A o IR i -2 e T e 2 SN e T R I T 171
Palenletytoniu . . « v v i« o v v co e s v it e e 173
Zaburzeniaodzywiania . . . . . . v 0o e e e e 175
Skad bra¢ wsparcie dozyciaz cukrzycg? . « . . o e o e 176
Jestemstodkaicodalej? . . . . . .. e e 179
Lista oérodkéw wrazzkontaktami . . . . . . . o 000 e T v ST AL 198
Lista szpitali o trzecim stopniu referencyjno$ci . . . oo e 202
PUHIENTIEEWO - 35 o e AN a A GaE TA S SR N R e T o 206

SUBPOWARE" 3 o8 et SR s R s S8 S SR e T T 207



