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ющий врач Олли Совиярви, специалист по цифровизации Теэму Арина и эксперт по питанию Яакко Халметоя — доступно 
рассказывают об одной из самых перспективных и спорных тем нашего века. Теория, изложенная на базе наработок 
авторов и анализа результатов важных тематических исследований, подкреплена множеством простых практических 
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Все изложенные в книге материалы носят исклю-
чительно рекомендательный характер. Прежде 
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проконсультируйтесь с вашим лечащим врачом!

biohackingbook.com

Copyright ООО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»Copyright ООО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

https://rucont.ru/efd/796384
https://rucont.ru/efd/796384


СОДЕРЖАНИЕСОДЕРЖАНИЕ 01 СОН01 СОН 02 ПИТАНИЕ02 ПИТАНИЕ

7 ВВЕДЕНИЕ:

 БИОХАКИНГ НА СТЫКЕ 

ИСКУССТВА И НАУКИ 

12 ОБ АВТОРАХ

493 ЗАКЛЮЧЕНИЕ

494 УКАЗАТЕЛЬ ТЕРМИНОВ

503 ИСТОЧНИКИ

19 ВВЕДЕНИЕ

22 ПОЧЕМУ СОН ТАК ВАЖЕН

30 ИНСТРУМЕНТЫ 

ДЛЯ ОПТИМИЗАЦИИ СНА

48 СОВЕТЫ 

И РЕКОМЕНДАЦИИ

57 ВВЕДЕНИЕ

60 ТЫ — ТО, ЧТО ТЫ ЕШЬ

64 СТРОЕНИЕ И ФУНКЦИИ 

ПИЩЕВАРИТЕЛЬНОЙ СИСТЕМЫ

88 ГИПЕРЧУВСТВИТЕЛЬНОСТЬ 

И ТОКСИНЫ

102 БАКТЕРИАЛЬНАЯ 

МИКРОФЛОРА КИШЕЧНИКА 

И ПОДДЕРЖКА 

ПИЩЕВАРЕНИЯ

108 СПОСОБЫ 

ПРИГОТОВЛЕНИЯ ПИЩИ

120 ОЦЕНКА ПИТАНИЯ

124 ОБЗОР НУТРИЕНТОВ

Copyright ООО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»Copyright ООО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

https://rucont.ru/efd/796384
https://rucont.ru/efd/796384


03 УПРАЖНЕНИЯ03 УПРАЖНЕНИЯ 04 РАБОТА04 РАБОТА 05 УМ05 УМ

195 ВВЕДЕНИЕ

198 УПРАЖНЕНИЯ 

И ЗДОРОВЬЕ

206 АНАТОМИЯ И ФИЗИОЛОГИЯ 

СЕРДЦА

236 МЕТАБОЛИЗМ — ОСНОВА 

ПОЛНОЦЕННОЙ ЖИЗНИ

250 МЕТОДЫ УЛУЧШЕНИЯ 

ФИЗИЧЕСКОЙ 

РАБОТОСПОСОБНОСТИ

310 ИЗМЕРЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ 

РАБОТОСПОСОБНОСТИ 

И СПОРТИВНЫХ 

БИОМАРКЕРОВ

341 ВВЕДЕНИЕ

344 ОСМЫСЛЕННАЯ 

РАБОТА

348 ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ 

СИСТЕМЫ И РАБОЧИЙ ДЕНЬ

382 РАБОЧАЯ ЭРГОНОМИКА: 

КАК РАБОТАТЬ ЛУЧШЕ

418 МОНИТОРИНГ И ИЗМЕРЕНИЕ 

РАБОЧЕЙ СРЕДЫ 

И ПОДХОДОВ К РАБОТЕ

431 ВВЕДЕНИЕ

434 Я МЫСЛЮ — СЛЕДОВАТЕЛЬНО, 

Я СУЩЕСТВУЮ?

442 СТРУКТУРА 

И ФУНКЦИИ МОЗГА

450 СПОСОБЫ АПГРЕЙДА УМА

460 ТЕХНОЛОГИИ — МОЗГУ

464 РАЗЛИЧНЫЕ ФОРМЫ 

ПСИХОТЕРАПИИ

468 НЕЙРОМЕДИАТОРЫ

482 НООТРОПЫ

488 ИЗМЕРЕНИЕ РАБОТЫ УМА

Copyright ООО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»Copyright ООО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

https://rucont.ru/efd/796384
https://rucont.ru/efd/796384

