
Turinys 

Į V A D A S 1 1 

P I R M A D A L I S . P R I E Š D V Y L I K A M E T Ų 1 3 

Dvirat is kovojant s u d i a b e t u 1 5 

Seržanto sapnas ЗО 

Komentaras З О 

Keli a u t o p o r t r e t o štrichai 31 

Ka ip neprarasti o p t i m i z m o 3 7 

Kai kurios išvados 4 9 

Reikia galvoti savo galva 5 8 

V a n d u o ir... muzika mūsų gyvenime 7 0 

K a i p nepasiklysti nuomonių įvairovėje 75 

D i a b e t a s i r mąstysena 7 7 

N a u d i n g a žinoti 8 5 

Genogramų nauda 8 7 

Afirmacijų nauda 9 0 

Dvasinis kapitalas 9 4 

Dešimt sveikatos dėsnių pagal Adamą J. Jacksoną 96 

Pirmas dėsnis - p r o t o galia 97 

A n t r a s dėsnis - kvėpavimo galia 97 

Trečias dėsnis - fizinių pratimų galia 98 
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Ketv i r tas dėsnis - sveiko maisto galia 98 

Penktas dėsnis - j u o k o galia 98 

Šeštas dėsnis - poi ls io galia 99 

S e p t i n t a s dėsnis - laikysenos galia 99 

Aštuntas dėsnis - apl inkos galia 99 

D e v i n t a s dėsnis - tikėjimo galia 1OO 

Dešimtas dėsnis - meilės galia 101 

Diabetą reikia kontrol iuot i bet kokioje situaci joje 102 

A N T R A D A L I S . P O D V Y L I K O S M E T Ų 1 0 9 

Žvilgsnis į praeitį, žalingi įpročiai ir dar šis tas 121 

Judėjimas dėl m a l o n u m o ir sveikesnio gyvenimo 1 2 7 

A p i e organizmo šarmų ir rūgščių pusiausvyrą 1 4 3 

G y v e n i m o pamokos 1 4 6 

Sal in blogas mintis! 1 4 9 

Skyr ius m o t e r i m s 1 6 3 

S iek t iek apie valią 1 6 7 

M i t y b o s i r svorio regul iavimo p r o b l e m o s 171 

Keletas faktų, susijusių su n u t u k i m u 1 7 9 

Amžius ir nutukimas 1 7 9 

A n t s v o r i s i r miegas 1 8 0 

G e n a i i r nutukimas 181 

Stresas i r nutukimas 1 8 2 

Insulinas i r nutukimas 1 8 2 
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Probiotikų poveikis 1 8 3 

M a n o dieta 1 8 4 

Dietų mitai 1 9 1 

Didžioji sveikatos paslaptis 2 0 0 

K a i p pamilt i save? 2 0 4 

Fototerapi ja 2 0 4 

Savitaigos treniruotė 2 0 5 

Pabaiga 2 0 6 


