Turinys

|VADAS Mikroby pavojus: turite sveciy
PASITIKRINKIME Kokie jasy rizikos veiksniai?
| DALIS
SUSIPAZINKITE SU SIMTAIS
TRILIJONY DRAUGUY
1SKYRIUS Sveiki atvyke: mikrobai-
jasy draugai nuo gimimo iki mirties
2SKYRIUS Pilvo ir smegeny gaisras:
naujas mokslas apie uzdegimg
3SKYRIUS Arjusy pilvg apémusi depresija? Kodél piktas
Zarnynas skatina nidrias ir neramias mintis
4 SKYRIUS  Kaip zarnyno mikroflora gali sukelti nutukima ir
pakvaiSimag: stebétinas Zarnyno bakterijy ir
apetito, nutukimo ir smegeny rySys
5SKYRIUS Autizmas ir zarnynas:

nauja smegeny medicinos sritis

13

25

31

52

81

107

128



Il DALIS BUGVILIO
RUPESCIAI

6 SKYRIUS Smigis j pasSirdzius:
tiesa apie fruktoze ir glitimg 155

7 SKYRIUS Persistengimas: dazniausi veiksniai, kurie gerg

mikrobiomg pavercéia blogu 167

Il DALIS

,SMEGENUY GYVYBINGUMO PASLAPTIES"
REABILITACIJA

8 SKYRIUS Kaip maitinti mikrobioma: Sesi svarbiausi
dalykai stiprinant smegenis ir Zarnyng 191

9 SKYRIUS Tapkite profesionalais: papildy vadovas 215

10 SKYRIUS  ,Smegeny gyvybingumo paslapties" 7 dieny
mitybos planas: stiprinkite smegeny sveikatg

valgydami savaip 230
EPILOGAS Ka mums zada ateitis 273
PADEKOS 286
SALTINIAI 288
RODYKLE 321

APIE AUTORIU 335



