SPIS TRESCI

Wprowadzenie .. ... coal e o0 L L b sk i SR 9

CZESC I. PROBLEM

ROZDZIAL 1
Walka z globalng epidemia zaburzen lgkowych.................. ... 21
ROZDZIAL 2
Przeczucia’trzeWne. [v - 6 Mium AmudRl SRt R IT N0 Badndieh 45
ROZDZIAL 3
Odporno$¢ na zaburzenia lekowe...................................... 65
ROZDZIAL 4
Wptyw standéw zapalnychnamézg .................................. ... 87
ROZDZIAL 5
Zaburzenia lekowe a leptyna, hormon gtodu i sytosci............. 107
ROZDZIAL 6
Niebezpieczeristwa zwigzane z zaburzeniami metabolizmu. ... .. 121

CZESC I.LROZWIAZANIE

ROZDZIAL 7
MakroelemBntyec i sl ol e minnins sna s 139

ROZDZIAL 8
Mikroelementy..i . ool Snin i s s i o i e Lk 169



ROZDZIAL 9

Substancje bioaktywne i ziotolecznictwo ... ... .. . 195
ROZDZIAL 10
Lakupyiprzeciwlékowe ... oo S e el s o 215

' CZESC 111 PROTOKOL

ROZDZIAL I

Szeéc filaréw spokojnegoumystu ... 243
ROZDZIAL 12

Tworzenie przeciwlekowego planu zywienia... ... .. ... ... .. 255
ROZDZIAL 13

Porady kulinarne, czyli jak zorganizowa¢ kuchnie spokoju . .. .. .. 285
ROZDZIAL 14

Przepisy dla spokojnegoumystu ........... .. 291
e NETC RS e LTS SRS s s S 329

B SETIN RTINS SRR Ry - L L kR 333



