
T u r i n y s 

PRATARMĖ 9 

I DALIS. 
OKINAVA - TIKROJI AMŽINOS JAUNYSTĖS ŠALIS 13 

II DALIS. 
TYRINĖJIMAI, TRUKĘ DVIDEŠIMT PENKERIUS METUS 25 

III DALIS. 
PATI SVEIKIAUSIA MITYBA PASAULYJE 77 

IV DALIS. 
TAPKITE LIEKNESNI IR SVEIKESNI 127 

V DALIS. 
DVASINIS GYDYMAS 157 

VI DALIS. 
OKINAVOS LAIKAS: GYVENIMO RITMAS, STRESAS, SENĖJIMAS 183 

VII DALIS. 
ŽMONIŲ SANTYKIAI IR SVEIKATA 223 

VIII DALIS. 
TVIRTOS SVEIKATOS PAMATAI - PER KETURIAS SAVAITES 239 

PABAIGA 289 


