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Rozdzioł pierwszy. Cichy kryzys zdrowio publicznego

Alergie i choroby outoimmunologiczne .

otyłość i zespół metoboliczny
Zoburzenio procy mózgu
Wspó|ne ogniwo

Rozdzioł drugi. Głębszy lłłiqzek
Rozdzioł trzEci" Nowe sPojrzenie no zdrowy mikrobiom jelitowy

Zdr owy konektom jelitowy

Zdrowy mikrobiom
Dobowo zmienność mikrobiomu jelitowego

Sezonowe zmiony mikrobiomu
Jok jeść, by zochowoć zdrowy mikrobiom
Zochodnio dieto długofolowym obciqzeniem dlo mikrobioty
Czy moŻno sprowdzić ston zdrowio swojego mikrobiomu?

Rozdzioł cz\ł'orty. Stres izoburzenio procy mózgu

Przew|ekły stres o sieć mózg_je|ito-mikrobiom '

Depresjo

Choroby neurodegenerocyjne
Zoburzenio ze spektrum outyzmu
Spotęgowonie stresu W przew|ekłych zoburzenioch mózgu '
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Rozdzioł piqty. W joki sposób dieto reguluje sieć
mózg-jelito-mikrobiom

Depresjo

Zoburzenio ze spektrum outyzmu
osłobienie zdoIności poznowczych

Rozdzioł szósty. Szersze powiqzonio
Wpły* ruchu isnu no mikrobiom

Ruch

Wpłyv"' żywności i nostroju no mikrobiom
MiędzykuIturowo teropio żywieniowo
Sen

Rozdział siódmy. odbudowo mikrobiomu jelitowego '. ' '..
Dwojoko ewo|ucjo diety isieci mózg-jelito-mikrobiom '

Cojeścipic''''
Kiedy jeśc

Spożywonie posiłkow w niewie|kim wycinku doby -
okcent no mikrobiom jelitowy

Rozdzioł ósrry. Glebo - seklet zdrowio jelit

Polifeno|e - system opieki zdrowotnej roślin

Destrukcyjny duet: zochodnio dleto i rolnictwo przemysłowe ' ' ' ' '

,,Nowy" trend: regenerotywne rolnictwo ekologiczne

Rozdzioł dziewiqty. ldeo ,,iednego zdrowio"
Rewolucjoniści''''''''

Rozdzioł dziesiqty" Nowy porodygmot zdrowego odżywionio
Przepisy

Dzlenny rozkłod posiłkow
Wortość odżywczo żywności zdrowej dlo jelit '

Podziękowonio''''''

żłódło przepisów

Przypisy
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