SPIS TRESCI

CZESC |

W DOSKONALYM ZDROWIU

ROZDZIAL |

Rewolucja w Twojej kuchni! 12
Pie¢ nowych piramid zdrowego Zywienia. Dla os6b
zdrowych. Dla wegetarian. Dla tych, ktérzy chcg
schudnag. Dla chorych z wysokim poziomem cholesterolu
albo z nadcisnieniem. Dla intensywnie éwiczacych.
ROZDZIAL 2

Leldcostrawna, czyli jaka? 18
Zapomnij o ryzowych kleikach bez smaku i przetartych
gotowanych jarzynach. Positki w nowaczesnej diecie

nie tylko lecza, ale | wySmienicie smakuja.

ROZDZIAL 3
Najlepsze kuracje oczyszczajace v
Pozbad? sie toksyn jedzac to, co lubisz: owoce, warzywa, Naturalne sposoby na usuniecie
jogurty, kasze, a nawet kanapki! Rady, jak przeprowadzi¢ z organizmu szkodliwych
diety krétkie — jednodniowe i dfusze — 7- | 10-dniowe. L
CZESC2
SA SPOSOBY NA CHOROBY
ROZDZIAL 4
Stodki plan na cafe zycie 34

Chorujesz na cukrzyce? Oto zdrowa | tatwa
w stosowaniu dieta dia Ciebie. Ale takze
smaczny jadiospis dia Twojej rodziny.
ROZDZIAL S

Ciénienie na dobrym poziomie 42
Dieta DASH, opracowana przez amerykarnskich
naukowcdw, pozwala trzymac cisnienie w ryzach
rownie dobrze jak niektore leki.

ROZDZIAL 6

Dieta przyjazna dla kazdego serca 46
Poznaj jej zasady. Wyprébuj nasze przepisy kulinarme.
[ ciesz sie, styszac zdrowe bicie swojego serca.




STR 76

Czym zastapi¢ produkty, ktore uczulaja, by menu nadal
dostarczato wszystkich skiadnikow odzywczych
STR.56

ROZDZIAL 7

Przysmaki dia alergika 56
Lista produktdw i skiadnikow, ktdre moga bezpiecznie
jes¢ osoby ze sktonnoscia do uczuler.

ROZDZIAL B
Ry st Jedzenie leczy chore stawy 60
pomoga Ci ustalié Ananas, brokuty, fosos, imbir i soja. Pleciu mocarzy,
najlepszy moment kiérzy zlagodza przykre dolealiwoscl.
na rozpoczecie
otchudzania R?ZDM 9‘ s, 5
SR 70 Lista przyjaciét i wrogéw zdrowia 66

Bolg Cle migsnie? Masz problemy z trawieniem?
Zamiast tabletkami lecz sie dieta!

CZESC 3
CHUDNIJ Z MISTRZAMI
ROZDZIAL 10

Najlepszy czas na zmiane 70
Test psychologiczny. Rozwiaz go i dowiedz sig,

czy jestes gotowa, by zaczad odchudzanie.

ROZDZIAL I ]
chudzanie ze smakiem 76
naj diete opartg na 5 smakach. Jej zasady sq proste,

kty spektakularme, Odzyskasz sylwetke nastolatki!



ROZDZIAL 12

Plazowe menu 82

Lista wskazanych i zakazanych produktow. Rady,

kulinarne przepisy, jadtospisy w kilku wariantach,

Praktyczny przewodnik po diecie South Beach.

ROZDZIAL 13

Program dla indywidualistéw 90

Jesz to, co lubisz, a mimo to chudniesz.

Poznaj tajemnice diety doktora Haya.

ROZDZIAL |4

Amerykanska dieta zwyciestwa 96

Przyspiesza przemiane materii i spalanie tiuszczu.

Pomaga zeszczuple¢ szybko i bez wyrzeczer!

ROZDZIAL |15

Szczupfa jak mfoda Francuzka 100

Autor tej diety wyprobowal wiele diet odchudzajacych,

W koricu opracowal wiasna. Metoda Montignaca to

najfatwiejszy sposob, by zgubié brzuszek | odzyskad talie.
CZESC 4

ZADANIA SPECJALNE

ROZDZIAL 16

Jak podwyzszyé¢ iloraz inteligencii 110

Odpowiednia dieta moze zwiekszy¢ mozliwosci Twojego

mézau. Dowiedz sie, co powinnas jes¢ przed egzaminem.

ROZDZIAL 17

Apetyt na macierzyistwo 116

Specjalny program dietetyczny dla przysztych rodzicéw.

Dzigkl niemu szanse na urodzenie zdrowego dziecka

wzrosng wielokrotnie!

ROZDZIAL 18

Pomarariczowa rewolucja 122

Zamiast kremdw | zabiegbw — szaszlyki z owocdw i kurczak

w winoegronach. Poznaj nowa bron wwalce z cellulitem.

ROZDZIAL |9

Jedz smacznie, $pij dobrze 128

Nasenne napoje, potrawy, zapachy, éwiczenia. Proste

i przyjemne pomysly, ktére pomogag Ci szybko zasnact.

ZDJECIA WYKORZYSTANE W KSIAZCE: RODALE, ZEFA, EAST NEWS, FREE
ARTVITAE 2 ksgzkd | Seybike | excnupdo oraz smacme i 2drova”

Jak to robig na swiecie, czyli

odehudzanie wedlug zasady
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Najlepsze dietetyczne paliwo ‘
dla Twoich szarych komorek
sTR. 110



