Spis tresci

Wstep 13
Mroczna strona produktéw zbozowych

Kwestionariusz samooceny 37
Jak wygladajg w Twoim przypadku czynniki ryzyka?
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Cata prawda na temat produktéw zbozowych

Rozdziat 1.  Praprzyczyna choréb mézgu 45
Wszystko, czego nie wiesz na temat stanéw zapalnych
Rozdziat 2. Lepkie biatko 72

Udziat glutenu w stanach zapalnych mézgu
(nie, ten problem nie dotyczy wytacznie Twojego brzucha)

Rozdziat 3. Cos$ dla cukroholikéw i thuszczofobéw 105
Zaskakujgca prawda na temat rzeczywistych wrogéw
i przyjaciot Twojego mézgu

Rozdziat 4. Niezbyt owocne potaczenie 153
Garsc faktéw o tym, jak funkcjonuje Twéj mézg
pod wptywem cukru (naturalnego lub nie)

Rozdziat 5. Dar neurogenezy i kontrolowania przetacznikéw
gtéwnych 184
Zmien swoje genetyczne przeznaczenie

Rozdziat 6. Co drenuje Twéj mézg? 213
Gars¢ informacji o tym, jak gluten pozbawia Ciebie
— i Twoje dzieci — spokoju umystu
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Mdzg na zbozowym detoksie
Nawyki zywieniowe pozwalajace cieszyc sie

optymalnym funkcjonowaniem mézgu

Czas zapoznac sig z poszczeniem, ttuszczami
i kluczowymi suplementami

Medycyna genetyczna
Rozruszaj swoje geny, by stworzy¢ w ten sposéb
lepszy mézg

Dobranoc, mézgownico

Wykorzystaj leptyne, by zapanowa¢ nad krélestwem
swoich hormondéw

czesc

Pozegnaj zbozowy mézg

Nowy tryb zycia
Czterotygodniowy plan dziatania

Dieta jako rozwiazanie pozwalajace cieszyc sie
zdrowym mézgiem
Plan zywienia i przepisy

Hipnotyzujaca prawda

Podziekowania
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