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PIRMOJI DALIS. PAMOKOS APIE ENERGIJA

Kaip misy kinas reguliuoja svorj

1 MedziaguapykaitospradZiamokslis

Kaip reguliuojamas misy svoris
2 Sventa karve
Kaip genetika, epigenetika ir misy maistas reguliuoja
svorio pusiausvyros taskq
3 Dietosirdidziausi nevykéliai
Kodél miisy medZiagy apykaita gali pasikeisti is esmés
4 Kodél mes valgome
Kaip veikia misy apetitas (ir sotumo jausmas)
5 Rajunas
Kas yra storumo hormonas

6 Paskutiné gelbé¢jimosi priemone

Kaip veikia svorio maZinimo operacijos

ANTROJI DALIS. PAMOKOS APIE NUTUKIMO GENETIKA

Kokig jtakg musy svoriui daro aplinka

7 Virtuves Sefas
Kodél maisto gaminimas toks svarbus
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8 Reikaloesme
Kaip prastas mokslas apie mitybq nuléemé
blogus mitybos jprocius
9 Omega kodas
Ar nutukimas - tam tikros maistinés medZiagos

tritkumo sukelta liga?

10 Amerikietiski cukraus kalneliai

Gliukozé, insulinas ir misy svorio pusiausvyros taskas
11 PranctuziSkasis paradoksas

Sotieji riebalai, dietology patarimai ir maisto kultira
12 Stebuklingos dietos knyga

Kodél turite nustoti laikytis diety
13 Zemeésriebalai

Gyvenimo jvykiai, hormonai, geografija irjisy svoris

TRECIOJI DALIS. SVEIKESNIU SVORIO PLANAS

llgalaikio svorio metimo paslaptis

14 Nusiteikite viska pasidaryti pats

Kaip paruosti namus ir atitinkamai nusiteikti
15 Daugiauvalgykite, daugiauilsékités

Kaip sumaZinti insulino ir kortizolio kiekj organizme
16 Jisy asmeniné mélynoji zona

Kaip pagerinti Igsteliy ir raumeny metabolizmq

Epilogas. Kodél mes valgome per daug?
1 priedas. Diskusijos apie cholesterolj

2 priedas. Glikeminé apkrovabei omega-3iromega-6

riebaly rugsciu santykis populiariausiuose
maisto produktuose
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