Spis tresci

EDRHCROWARIR: : i: s 5o0sse e vesvas s o s s o §5 ¥ 0 9
B - i e T St i e A R T B 13
CZESC 1. Kogo powinni$my wini¢ za otylo§é?. ........... 19
ROZDZIAt1. Jaktojesthyégrubym? ..................... 21
ROZDZIAt 2. ,Hej, grubasie, wysiadaj z pociggu!” . .......... 35
ROZDZIAL3. Modanaotylo§é........covviiiiiinnnn... 45
CZESC I1. Historia od wewnatrz: biologia otytosci ........ 57
ROZDZIAL4. Czy rodzimy si¢ skazani na otylo§¢? ........... 59
ROZDZIAL5. Sekretne zycie thuszezu .. ........coovnin.... 81
ROZDZIAL6. Reakcjajelitowa ..........c..ccivininnnnn. 105
CZESC III. Wszystko jest w glowie? Otytoé¢ a mozg ... .. 127

ROZDZIAL 7. W jaki sposob mézg moze doprowadzi¢
dootyloSci. ... 129

ROZDZIAL 8. ,Slyszalem, jak te lody mnie wotaja” — dlaczego
jedzenie impulsywne oznacza przejadanie si¢ . . 153
ROZDZIALS. Zajadanie uczué — potega jedzenia
CINOCIONRIMERD ss505wivavsv 30505600 3 l4 3 /R 5iae 175



CZESC IV. Swiat, ktéry sprzyja tycitt .. .. .......ooov... 197

ROZDZIAL 10. Uwaga - putapki jedzeniowe w pracy . .. ..... 199
ROZDZIAt 11. Patrz i jedz: bodZce, ktére prowokuja
do przejadaniasie . .. v v v cun sin e 215
ROZDZIAL 12. Co oni zrobili z naszym ]edzemem" .......... 241
CZESC V. Zrzucaé 7le — zrzucaé madrze . . ............. 265
ROZDZIAL 13. Zrzucaé 7le - dlaczego modowe diety
PIZeMijajg? . .o oo viee et 267
ROZDZIAL 14. Zrzuca¢ madrze — jak osiagna¢ trwaly
spadek Wagl oo oo gis AR o 283
ROZDZIAL 15. Jak odchudzi¢ nasza planete? .......... ... 307



