SPIS TRESCI

Oryginalny wstep autorstwa Hugh Jackmana .......
MDD 10 ot sauss soivn imian de e SRk sp

WHIOWAAZONIO . 45 27 wos vvvsin s avie SF R0 56 eaae 8@

Rozdziat 1: Mniej stresu = wiecej witalnosci ........
Maje startie ze SHRSem v vs st e ss i es ks

CRRR BIYERI . it sive inian s e e e S A e SamIsat
ROAZAJE SITESIUL. <+ v vvvvvie s son s nnsssonsses vueres

Rozdziat 2: Na czym polega dieta ,Wege sita”. . ... ..
Najwazniejsza jest wysoka warto§¢ odzyweza . ...........
Pokarmy surowe i gotowane w niskiej temperaturze . ... ..
Pokarmy zasadowe pomagajg w utrzymaniu

réwnowagi pH organizmu .......... ... 0ooiiiiiain 75
Odzywianie jednoetapowe .. ...cvoiivianvivisecininis 86
Zdrowe i pozywne pokarmy poprawiaja nastr6j . ......... 90
Naturalne pokarmy sa pozywniejsze ................... 92
Najczestsze alergie zywieniowe .. ..............o...... 95
Jak splaci¢ biologiczny debet. ......... .. ... ... ... 101
INEWOAMIBIIA ..« .0 5mu0s oo ook swasises e 110

Zmiany, ktére wzmocnig efekt diety ,Wege sita”. ... ... .. 112



Dieta Wege sita” wpraktyce . .. ..... ... ... ... .. .... 119
Przekalibrowanie: bez pospiechu. . ................... 121
ZAGTYNAY ovrines o smesims o s as 6 e mamms wesws 122
Rozdziat 3: W trosce o srodowisko. ............... 127
Ile energii zuzywamy na produkcje pozywienia? ........ 129
Produkcja biatka: jaka cene ponosi §rodowiske? . ....... 132
JALOEE QIO - ovswns i crmssin R B Rro R BShe o S AL A 133
Dieta ,Wege sita” jest przyjazna dla srodowiska......... 134
Comolenty zrabi€?: a5 smanains s s, v s 135
Rozdziat 4: Cwicz dla zdrowiat . ... ..ovvvvnnnnn. .. 137
Cwiczenia: na dobry poczatek . ............c..c..ou..., 141
8 najwazniejszych substancji odzywczych dla sportowcéw . . 145
Wiasciwe odzywianie poteguje efekt ¢wiczen........... 155
Przed éwiczeniami ...... ..ot 157
Odzywianie w trakcie ¢WICZeft. . .o oo v vovivvens vavavas 165
Odzywianie tuz po éwiczeniach . .................. ... 169
Pozywienie zasadotwbrcze a éwiczenia . ............... 173
Przepisy na positki do éwiczen............. ... ...... 174
Rozdziat 5: Podstawowe pokarmy diety ,Wege sita”. . . 181
WRIZYWA - it sinivanes SaENEn R sh iR siie s 193
Rosliny strgczkowe . . .. ...t 196
NaSIONA . .\ ovv vttt ieirteraenaeesnesneaens 198
PHetdOTIORN .o viscmmmrs s mewit s R 203
EINOCE o smwcararimns s e sios DEmEETESR Nasswii e S e 206
ONEE rcvucavas wsmsirmaron wniadasse i e RS SR TR eSS 207
OZECIG, s ccorvpierainrs it DRRTASER SRRRTIS SR ST o 210



Rozdzial 6: Plany positkéw na diecie ,Wege sita” . . . 227

LABEA ZARTIDOW . irswronsns 1msivmerins 00eaa e di 4R e e TR 229
SPEERTEBCMBIONY . icos o s s e slrbesies s 232
Dieta ;Wege sita” W POArOZY. . . ... eovvvvernnnnnnenns 232
Blanupositklw v -t sam immet N v e T e s 235
12-TYGODNIOWY PLAN ZYWIENIOWY ,WEGE SIEA” .. 237
Hopdriol 7: PrEGPIay . ..o v souan swvens s wemes 267
Jak opracowywalemdania.................... ... ... 269
ZAAR. o .+ v v nivimin v winmmmss wiesim e wie wimce imcessm mi s w 270
Namaczahiie 1kieki: .ova e vn smmsmmms semmmmes vsemses 271
VETIHCTE. <. < oo imasa Ml 6705 5 UNRRN (s OB TRS B SHR e 275
PRISPISY oo invsnapessds sbusratsion s s v el i 278
Dodatek. ......covviiiuiiiiiiii i 383
BRMOIVIRERK & 1o o7 a7t i 0304 70 SeaRaid SaiR@ls selets STTRE B 397
EREEO O - ourons suimres o v ave Sieeas SNSRI GG 405
V4% (o SO 409
Indeks przepisOw . . ....coviiiiiii i 415



