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1. Silnik, ktory napedza ludzkie zdrowie, sam nie jest ludzki 33

Z_ Ludzie XXI wieku: przejedzeni, niedozywieni, nafaszerowani lekami .. ... &7
3. Blonnik jako rozwigzanie: krotkotaricuchowe kwasy tiuszczowe
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CZESC Il. BEONNIKOWA STRATEGIA
4. Zjedz tecze, a znajdziesz garnek ziota =128
5. Cierpisz na zespét jelita drazliwego? Odkryj w sobie roslinng pasje.. .. 153
6. Rosnie nowa nacja: wiwat, fermentacja! .. 181
7. Prebiotyki, probiotyki i postbiotyki. ... .. et B s i 4 .. 209
8. Zywnos$¢ petna blonnika ................_. , 225
CZESC 11l. BEONNIKOWY PLAN DZIALANIA
9. Z blonnikiem przez okragly rok: stylzycia............... ... .. 253
10. Cztery tygodnie z blonnikiem ST et 0BG
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