TURINYS

AUTORIAUS PRATARME 7

IVADAS 19

| DALIS

VALGOME IR LIEKNEJAME

1 SKYRIUS. ATRASTI RYSL oo 28
2 SKYRIUS. MEDZIAGU APYKAITOS JUNGIKLIAL ... . 45
3 SKYRIUS. 1-ASIS RIEBALU NAIKIKLIS: PADEKITE MIKROBIOTAL .. .. 76
4 SKYRIUS.

2-ASIS RIEBALU NAIKIKLIS: NEPAMIRSKITE MAKROMEDZIAGU 107
5 SKYRIUS.

3-1ASIS RIEBALU NAIKIKLIS: SUAKTYVINKITE HORMONU VEIKLA 184

Il DALIS

MAISTAS SKVARBESNIAM PROTUI. DARNESNIEMS SANTYKIAMS
IR GERESNIAM MIEGUI

6 SKYRIUS. SMEGENU MANKSTA ..o 216
7 SKYRIUS. MAISTO MEILES KALBOS. ... ..o 246

8 SKYRIUS. VALGOMAS MIEGAS .......oooooo ot 276



[l DALIS

TINKAMO LAIKO VALGYTI MOKSLAS IR 30 DIENU
MITYBOS MENO PROGRAMA

9 SKYRIUS. MITYBOS LAIKRODIS ... ... 296

10 SKYRIUS. ZAIDIMO PRADZIA: SUMANIOS PRIEMONES ILGALAIKEI

SEKMEI UZTIKRINTL .....................................307
ISMANUSIS VEIKSMU PLANAS ... ... 352
ISMANIEJI PUSRYCIAI (BET KURIUO METU!). ... 365
PAGERINTOS DARZOVES ... ...........................................370
PAVYZDINIAI PIRMIEJI PATIEKALAL ... ... 375
PADAZAI, MIRKALAI IR UZPILAL ... ... 384
GUDRESNI UZKANDZIAI IR SKANESTAL................................ 387
PAVYZDINIAI GERIMAL .39
PADEKA 395
TRUMPOS NUORODOS 396

APIE AUTORIU 397



