TURINYS

ZODIS LIETUVIY SKAITYTOJUI
VIETOJ PRATARMES

JVADAS

Kg mes turime?
Pasirinkimas

Didziausia béda - tingéjimas
Gyvenimo fabrikas
Svengiausioji Trejybé

PIRMOJI DALIS. KUNAS
1 skyrius. TVIRTA NUGARA

1 pratimas
2 pratimas
3 pratimas
4 pratimas
2 skyrius. TIKSLI DIAGNOZE

3 skyrius. LICIO MAGNETAS
4 skyrius. KADA PRADETI?

5 skyrius. SKUBEKITE LETAI
6 skyrius. KA DARYTI?

Bégte nuo ligy
Atsispaudimai
Pritapimai
Suoliukai vietoje
PlokSdias pilvas
Per8alimo gydymas
Ekstremalus dantys
Erelio akys
Atsipalaidavimas
Treniruoté

7 skyrius. GALIY REZERVAI
Mylékite j sveikatag
Karstis ir Saltis

ANTROJI DALIS. SVEIKA MITYBA

8 skyrius. MECHANIKA IR CHEMIJA

9 skyrius. BRANGIAI KAINUOJANTIS PIGUMAS

10 skyrius. VIETOJ VAISTY - VAISIAI, RIESUTAI IR DARZOVES

79
81
85

97



11 Skyrius. GERTI AR NEGERTI?

Sultys
Alkoholis
Gérimy karalius - vanduo
12 skyrius. PAVOJINGOS BULVES

13 skyrius. SVEIKA MITYBA
Vaisiai ir uogos
14 skyrius. GYDO DARZOVES

Darzovés

15 Skyrius. VALGYKITE | SVEIKATA
Mésa, paukstiena, Zvériena, Zuvis ir jury gérybés
KiauSiniai, pienas, pieno produktai, kruopos, duona
Sokoladas, gérimai, medus

16 Skyrius. KIEKVIENO SKONIUI

17 Skyrius. GERYBES SALIKELEJE

18 skyrius. NATURALUS PRODUKTAI

19 Skyrius. NENAUDINGA - VADINASI, KENKIA
20 skyrius. ANTIVITAMINAI

21 Skyrius. KOKIOS DIETOS LAIKYTIS?

22 Skyrius. INVESTUOKITE | SVEIKATA

TRECIOJI DALIS. SMEGENU GALIA
23 skyrius. PATS SAU GYDYTOJAS

24 skyrius. SVEIKATOS ZONA

25 Skyrius. KAIP ISVENGTI STRESO?

26 Skyrius. NAMU AUGINTINIALI

27 Skyrius. PAPRASTAS STEBUKLAS

28 Skyrius. TIKETI AR NETIKETI

29 skyrius. PASIKRAUNAME ENERGIJOS
30 Skyrius. GYDOME RANKOMIS

Sumusimas
Galvos skausmas
Arterinis kraujospudis
Kauly géla
31 Skyrius. GYDANTIS MIEGAS
32 skyrius. SYPSOKITES!

33 Skyrius. SAVITAIGA

VIETOJ EPILOGO. LAIKO KREDITAS
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137
140
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162
170
175

187
191
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207
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247
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287

295



