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ROZDZIAL1 Tajemnica utraty wagi.
Pielenie, zasiew i nawozenie wewnetrznego ogrodu 1

ROZDZIAL2 Dysbioza — zaburzenie réwnowagi mikroflory jelitowe;j.
Siedem $ciezek prowadzacych do choréb i otylosei 17

ROZDZIAL3 Przeglad programu ,,Gut Balance Revolution” 47

ROZDZIAL4 Faza 1: Restart. Pielenie wewnetrznego ogrodu
i usprawnianie metabolizmu 56

ROZDZIAL5 =~ Superzywnoéé. Usprawnij metabolizm dzieki
10 produktom dla fazy 1 94

ROZDZIAL6 Faza 2: Rownowaga. Zasiew
1 nawozenie wewnetrznego ogrodu 110

ROZDZIAL7 Superzywno$é. 10 produktéw dla fazy 2 140
ROZDZIAL8 Faza 3: Rewitalizacja. Zdrowa mikroflora

na cale zycie 164
1 ROZDZIALS Superzywnoéé. 10 produktéw dla fazy 3 195
ROZDZIAL 10 Uklad trawienny i ty — Zycie w r6wnowadze 230
i_ ROZDZIAL 11 Wykaz produktéw, jadlospisy, listy zakupéw,
przepisy i wskazéwki 288

] PODSUMOWANIE Prawdziwy sekret odchudzania 394

4 ANEKS  Popularne suplementy diety, ich domniemane mechanizmy
funkcjonowania i dziatania niepozadane 397

g Podziekowania 404

Przypisy 408

Indeks 441
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