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ROZDZIAL 1
W poszukiwaniu rozwigzania
Pierwsze zderzenie z rzeczywistodiy

Pierwsze odkrycia

ROZODZIAL 2
Kompromitacja cudownych diet

ROZOZIAL 3
Sam wiesz, co dla ciebie dobre

ROZDZIAL 4
Mniej jedzenia, wiecej ruchu. Czyzby?
Bilans kaloryczny
Bezprecedensowa epidemnia olytosci
Jak wspoiczesne produkty spozyweze oszukujg nasz instynke
Na zwigkszenie apetytu - cukier

Naradziny przekgsek
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ROZDZIAL S
Magazynowanie - konsekwencja wspétczesnych nawykéw
Jak magazynujerry energie
Dz stany
Ciez«<i dzien
Co fakryczrie wolywa na rasza wage
Hermon magazynowania: insulina
Ha mon syrascl
Hormon szczugecsci (faza niejeczenies
Hormon wzeastu

la< worywad na gospederke hormonalng

ROZDZIAL B
Post przerywany - geneza i zalety

Rorzyscl zdrowcte

RDZDZIAL 7
Dieta IF - przywrécenie réwnowagi miedzy
jedzeniem a niejedzeniem
Opgja - Coczienna dieta F {skrécena faza jedzenia)
Opcja 2: Cezyszezajaca deta F {pasty calodabowe)

Polgczenie ooydw. aodji

ROZDZIAL 8
Dieta IF w praktyce
Zalewy F
Jak sie do teqe zabra¢?
Co robié w trakdie fazy niejedzenia?

Zycie towarzyskie
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ROZDZIAL 9
Dieta IF dzier po dniu
Pierwsze dni
Pierwszy tyazien
So Lphpwie dwoch tygodn
Po unhyw e jednego do trzech miesigoy

Pa csiggriec’ u qocelowe)| wag

ROZDZIAL 10

Jedz zdrowo
tdniej cukru, szczegdinie w postaci plynrej
Usu? skrobie z niekiérycn positedw
Postaw na dorowe edzenie
Wisce] warzyw
Fjwode
Fositek idealny

ROZDZIAL N
Z jaka dyscypling sportu potaczy¢ dietg IF?

IF = TWOJA KOLEJ!

NASZE HISTORIE

DODPOWIEDZI NA NAJCZESTSZE PYTANIA

PRZYPISY
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