Dr Jeffrey S. Bland

ZMYSLONE

CHOROBY
“

Jak pokonac przewlekte choroby
i prowadzi¢ zdrowsze, dtuzsze i szczesliwe zycie

vivante



Spis tresci

Stowo wstepne od drn. med MarkaHymana. . ..............coo0nnn. 13
Wprowadzenie. Chroniczne troski . ...........oooiiiiiiiiiiininan., 17
1. Kontekst
ROZDZIAL 1. [luzja choroby i zagadka choroby przewleklej............. 29
ROZDZIAL 2.  Przelom biologiczny, ktéry zmienia wszystko . ............ 51
ROZDZIAL3.  Rewolucja medycyny funkcjonalne;:

wygrana bitwa z chorobami przewleklymi ............... 77

2. Siedem podstawowych proceséw fizjologicznych

ROZDZIAE 4.
ROZDZIAE 5.
ROZDZIAL 6.
ROZDZIAL 7.
ROZDZIAL 8.
ROZDZIAL 9.
ROZDZIAE 10.

Przyswajanie iwydalanie ................ ... ...l 99
T oy et amiep s, JRSEATRR S 115
B e S A A R O P S eSS P IS e SIS PR e 137
Komunikacja komérkowa. ., . .......occiiieniiiaann. 155
Transport KeMOTROWY .-+ &« s wviswaviilsa ks sie Swide i 175
FRERPR « <l s st ers o sy s s o WS Y o 193
SEOKIIRRL - o coim voeis i air s s s S e ARS8 211

3. Personalizowanie wiasnego planu zarzadzania zdrowiem

ROZDZIAE 11.
ROZDZIAL 12.

ROZDZIAE 13.
ROZDZIAL 14.

Nowe podejécie dozdrowia. . . ... 237
Tworzenie wiasnego programu podstawowego. . ... ..... 249
Spersonalizuj sw6j program ochrony zdrowia ........... 261
Twoja rewolucjazdrowotna .. ........................ 289




Zatgeznik A: Przykladowe przepisy,

Podstawowy siedmiodniowy plan dietetyczny . .. ... 295
Zatgcznik B: Slownik terminologii naukowej . .......... ... ... 311
T T T T e R e, N e K e A Y NN 331
Podziekowania . . . . ....cen s iimem s aamns 4 AR R WP | (20 335



