e CZESC IORGANIZM INTELIGENTNY SUPERKOMPUTER

e Rozdziat 1 Umyst ma naprawdg tacznos¢ z ciatem

o

O O O 0O O O

o
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e Rozdziat 2 Jak umyst komunikuje si¢ z trzewiami

o O O O O

@)

Cztowiek, ktéry nie mogt przestac rzygac
Drugi mozg w jelitach
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Gdy jelita si¢ zestresuja
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Wady wczesnego oczyszczenia jelit
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Czy mikroby posrednicza w komunikacji jelita-mozg?
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Zaprogramowani na stres

Woczesny stres a nadwrazliwos¢ jelit
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Mikrobiom jelitowy w stresie
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Czy mikroby jelitowe mogga zmienia¢ ci mozg?
Czy mikrobiota jelitowa to nasza wilasna fabryka Xanaxu?
Rola mikrobioty w depresji
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Wcezesny rozwoj
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Kurs dietetyczny u Janomamow
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Gdzie si¢ wszystko zaczyna
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Nasza nowa wspaniata dieta

Jak dieta bogata w thuszcz zwierzgcy moze szkodzi¢ mozgowi

W jaki sposob drobnoustroje jelitowe pomagaja regulowac apetyt
Pokusa comfort food

Uzaleznienie od jedzenia wplyw tlustej diety na taknienie

Jak rolnictwo przemystowe wplywa na nasze jelita i mozg
Mikroby jelitowe a zagrozenia nowoczesnej diety amerykanskiej
Sztuczne stodziki

Emulgatory spozywcze
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Co to jest optymalny stan zdrowia

Co to jest zdrowy mikrobiom jelitowy?

Réznorodnosé

Stabilnos$¢ 1 odpornosé

Kiedy nadchodzi pora zainwestowa¢ w optymalny stan zdrowia?
Poprawa zdrowia przez ukierunkowanie na mikrobiom jelitowy
Prowadz naturalng, organiczng uprawe swojego mikrobiomu jelitowego
Zredukuj thuszez zwierzgcy w swojej diecie

Maksymalizuj r6znorodnos¢ mikrobioty jelitowe;j

Unikaj pokarméw produkcji masowej i wysoko przetworzonych,
a maksymalizuj spozycie zywnos$ci hodowanej organicznie
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Jedz zywno$¢ fermentowang i probiotyki

Dbaj o to, co jesz w cigzy, i ograniczaj w tym czasie stres
Zjadaj mniejsze porcje

R6b posty, by wygtodzi¢ mikroby jelitowe

Nie jedz w stresie, ztosci czy smutku

Jedz positki w towarzystwie

Zostan mistrzem wstuchiwania si¢ w odczucia jelitowe
Dbaj 0 sprawno$¢ mozgu i mikrobioty jelitowej
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