Turinys

1. Mityba visam gyvenimui

Naujoji smart mitybos kultiara

Himnas laisvei

Jokiuy guru, tik mokslas

Smegenys mégsta tai, kas riebu ir saldu
Maisto ir DNR dialogas

Genu jungikliai

Molekulés, nulemiancios ilgaamziSkuma
Kodél turime senéjimo genus

Senéjimo genai skatina riebalu kaupimasi
Genetiniai keliai, ilginantys gyvenima
Kaloriju apribojimo galia

Periodinio badavimo tyrimai

Maisto produktai, mégdziojantys badavima
ISmintingo patieckalo sudétis

Pagundos, kurioms nevertétu pasiduoti
Kodéel svarbu neturéti antsvorio
Judé¢jimas dovanoja gyvenimui metus
Genetiskai modifikuota ateitis?

. Longevity Smartfood produktai

Raudonieji apelsinai
Sparagai

Persimonai
Kaparéliai
Raudonieji koptstai
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Smartfood - sveika mityba

Vysnios

Sokoladas

Svogtinai

Ciberzole

Braskés

Misko uogos

Salota

Baklazanai

Obuoliai

Violetinés bulves
Juodosios slyvos
Aitrioji paprika ir aStrus paprikos prieskoniai
Trukazolé 'Radicchio’
Zalioji ir juodoji arbata
Vynuogés

. Protective Smartfood

Cesnakas

Viso grudo kruopos ir ju gaminiai
Aromatiniai augalai

Sviezi vaisiai

RieSutai

AnkStiniai augalai

Itin tyras alyvuogiu aliejus

Saltai spausti s¢kly aliejai
Aliejinés seklos

Darzovés

. Faktai ir mitai

Kruopos, makaronai, duona ir bulvés
Vaisiai, darzovés ir ankStiniai

Zuvis

Pienas, pieno produktai ir kiauSiniai
Meésa

Cukrus ir Saldikliai

Maisto produktai

Geérimai
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Turinys

5. Mitybos schema

Porcijos

Kaip susiplanuoti mityba
Valgymo metas
Gaminimo buidai
Pagyrimas saikui

. Dvi mitybos fazés

Start Sfazé
Kiuno masés indeksas

Riebalu pasiskirstymas

Asmenin¢ lentelé

Asmeninés mitybos ivertinimo testas

Smart fazé
Mitybos dienorastis

Tavo taikingoji revoliucija

Kaip nepersivalgyti

Kaip sumazinti cukraus kieki
Kaip riboti druska

Kaip sureguliuoti angliavandenius
Kaip priprasti prie viso grido maisto skonio
Kaip kontroliuoti riebalus
Pajudékite iS vietos

Nukrypimas i Sona? Be panikos

ISvados

Patarimai trumpai

Trumpas nutrigenomikos terminu Zodynélis
Moksliniy tyrimu publikacijos
Knygos

Internetinés svetainés
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