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Wprowadzenie
|ak korzystać z tej książki
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1. Skąd to zmęczenie?
Czy m j est przemę czenie?

2. Kto mi ukradł energię?
Wycieki energii i jak je rozpoznać

3. |ak mam naprawić swoje zepsute mitochondria?
Naukowo o energii
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Powszechne schorzenia, które powo duj ą zmęczenie
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Krok 1. Paliwo dla ciała
Co jeść, Żeby mieć energię
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Krokż. zadbaiojelita
Energia od środka

Krok 3. Podkręć sen i wysiłek
Równowaga mlędzy ruchem a odpoczynkiem

Krok 4. Zastrzykenergii z suplementów
Dlaczego, co i kiedy

Krok 5. IJjarzmijpotęgę mózgu
Panowanie nad umysłem
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