Spis tresci

Wprowadzenie / 9

CZESCI

ZARAZ,ZARAZ, CO TAK NAPRAWDE JEM?

1. Dlaczego w moich lodach jest $§luz bakteryjny?
Wynalezienie UPF / 27

2. Wole zjes¢ pie¢ misek coco popséw. Odkrycie UPF / 47
Jasne, ,ultraprzetworzona zywnoé¢” brzmi zle,
ale czy UPF naprawde stanowi problem? / 76

4. (Nie wierze, ze to nie) masto z wegla. Kré6l UPF / 96

CZESCII
CZY NIE MOGE PO PROSTU
KONTROLOWAC TEGO, CO JEM?
Trzy ery jedzenia / 109
Jak nasz organizm naprawde przetwarza kalorie / 136

..aktywno$¢ fizyczng / 165
..ani silng wole? / 184
10. Jak UPF hackuje nasz mézg? / 201
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7. Dlaczego nie chodzi o cukier... / 148
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CZESCII

AHA, CZYLIDLATEGO ODCZUWAM LEK
1 BOLI MNIE BRZUCH!

11. UPF jest wstepnie przezuta / 227

12. UPF dziwnie pachnie / 239

13. UPF dziwnie smakuje / 256

14. Straszne dodatki / 276

CZESC IV

PRZECIEZ JUZ ZA TO ZAPLACILISMY!
15. Organy deregulacyjne / 297

16. UPF niszczy tradycyjne diety / 312
17. Prawdziwy koszt pringleséw / 329

CZESCV

TO CO, DO LICHA, MAM ZROBIC?

18. UPF zaprojektowano tak, zeby$my sie nig przejadali / 357
19. Jakich dzialaii mozemy wymaga¢ od rzadéw? / 379

20. Co mozecie zrobi¢, jesli chcecie przestaé jeéé UPF / 399

Podzigkowania / 402
Przypisy / 414



