Turinys

Ivadas

I DALIS

1 skyrius. Ilgas zaidimas: nuo staigios iki l¢tos mirties

2 skyrius. ,,Medicina 3.0": nauja medicinos samprata létiniy ligy eroje

3 skyrius. Tikslas, strategija, taktika: kaip skaityti $iag knyga

II DALIS

4 skyrius. Simtamediai: kuo vyresnis, tuo sveikesnis

5 skyrius. Valgyti maZiau, gyventi ilgiau? Mokslas apie badavima ir sveikata

6 skyrius. Pertekliaus krizé: ar musy protéviu genai gali susidoroti su $iuolaikine mityba?

7 skyrius. Tiksinti bomba: kova su iSemine $irdies liga - pagrindine Zudike pasaulyje - ir jos prevencija

8 skyrius. Nesuvaldyta lastelé: nauji kovos su Zudiku véZiu budai

9 skyrius. Atminties praradimas: kas i$ tikruju yra Alzheimerio liga ir kitos neurodegeneracinés ligos

111 DALIS

10 skyrius.
11 skyrius.
12 skyrius.
13 skyrius.

14 skyrius.

15 skyrius.
16 skyrius.

17skyrius.

Epilogas
Padekos
Pastabos
Literatura

Rodykle

Taktinis mastymas: kaip sukurti sau naudingu principuy sistema

Fizinis aktyvumas: veiksmingiausias vaistas ilgaamziSkumui pasiekti

Treniruotés iki Simto vieneriu: kaip pasiruos$ti Simtameciu deSimtkovés varZzyboms
Stabilumo evangelija: norint iSvengti traumu, reikia i§ naujo mokytis judéti
»,Mityba 3.0": jus sakote ,,bulve”, o a$ sakau ,,mitybos biochemija"

Mitybos biochemijos taikymas praktiskai: kaip rasti sau tinkama mitybos modelj
Pabudimas: kaip iSmokti pameégti miega - geriausia vaista smegenims

Nebaigtas darbas: didelé¢ emocinés sveikatos ignoravimo kaina
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