TURINYS

Pratarme 11
Ivadas 17

1 DALIS: MOKSLAS

1 skyrius: Tai ne tavo kalte 29
2 skyrius: Gydanti badavimo galia 43
3 skyrius: Metabolinis pokytis: raktas i svorio metima 78
4 skyrius: Moterims pritaikytas btuidas badauti 97

2 DALIS: BADAVIMO MENAS MOTERIMS

5 skyrius: Susikurk unikaly badavimo plana 121
6 skyrius: Hormonus palaikantis maistas 136
7 skyrius: ,,Badavimo ciklas" 171

3 DALIS: 30 DIENU BADAVIMO PROGRAMA

8 skyrius: 30 dieny badavimo programa 191
9 skyrius: Kaip uzbaigti badavima 210
10 skyrius: Patarimai, kaip palengvinti badavima 225

11 skyrius: Receptai 251



Baigiamasis Zodis

A priedas: DaZniausiy badavimo savoku Zodynas
B priedas: Maisto produkty sarasai
C priedas: Badavimo taisyklés skirtingoms

ligoms palengvinti

Saltiniai
Literatura
Receptu rodyklé
Padeékos

Apie autore

353

357
361

369

381
387
393
401
405



