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SPIS TRESCI

Wstep

Dtuga gra: Od szybkiej do powolnej $mierci

Medycyna 3.0: Powtérna analiza medycyny w wieku
chordb chronicznych

Cel, strategia, taktyka: Przewodnik po ksigzce

Stulatkowie: Im starsi jeste$my, tym byliémy zdrowsi
Jedz mniej, zyj diuzej? Wiedza o glodzie i zdrowiu

Kryzys obfitoéci: Czy nasze wiekowe geny potrafia
sobie poradzi¢ ze wspolczesng dieta?

- Chronometr: Stawianie czola i zapobieganie

chorobom serca - najniebezpieczniejszemu zabdjcy
na naszej planecie

Uciekajgca komorka: Nowe sposoby walki z zabdjc,
jakim jest rak

Pogon za pamiecig: Proba zrozumienia choroby
Alzheimera i innych choréb zwyrodnieniowych
ukladu nerwowego
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Mysélenie taktyczne: Tworzenie zasad, ktére zdadza
egzamin w naszym Zyciu

Cwiczenia fizyczne: Najskuteczniejszy lek
przedltuzajacy zycie

Podstawy treningu: Jak si¢ przygotowa¢ do
dziesigcioboju stulatkéw

Ewangelia stabilnosci: Uczenie si¢ od nowa, jak si¢
porusza¢, zeby zapobiega¢ kontuzjom

Zywienie 3.0: Ty méwisz ,.ziemniak’, ja mowig
»biochemia zywieniowa”

Praktyczne zastosowanie biochemii Zywieniowej:
Jak znalez¢ odpowiedni wzorzec diety dla kazdego z nas

Przebudzenie: Jak nauczy¢ si¢ kocha¢ sen, najlepszy
lek dla naszego mézgu

Praca w toku: Wysoka cena za ignorowanie
zdrowia emocjonalnego

Epilog

Podziekowania
Informacje dodatkowe
Teksty zrodiowe
Przypisy koncowe

Indeks
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