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Stowo wstepne . .. . s X" : E 29
Przedmowa do wydania jubileuszowego w dziesiata rocznice
pierwszego wydania . 11
Podziekowania 3 A 25
Wprowadzenie: potega pozywienia . . 27

CZESC PIERWSZA » DynamikKa Zywych ustrojow

Rozdziat 1

Zdrowie dzisiaj . 38
¢ Jak sie czujemy e Czy nasze leki sa skuteczne o Jakie sa ogra-
niczenia wspoétczesnej medycyny

Rozdziat 2

Nowy swiatopoglad . . . : £ oo 60
o Holizm  Zywe ustroje ¢ Pola energetyczne e Sily zyciowe za-
warte w pozywieniu — Produkty petne i poddane fragmentacji
— Oddzialywanie temperatury pozywienia — Skutki przecho-
wywania zZywnosci  Proporcje sktadnikéw odzywcezych e

Rozdziat 3

Pozywienie a zasada przeciwienstw . 95
e Teoria réwnowagi » Ilos¢ a jako$é: co znaczy duzo, a co malo
Substancje rozszerzajace 1 obkurczajace o Kwasy i zasady e



Substancje rozgrzewajace i chtodzace ¢ Budowanie i rozklad e
Teoria pigciu faz e

CZESC DRUGA « Pozywienie

Rozdziat 4

Wspétczesna dietetyka  nowe spojrzenie 126
* Standardowa amerykaniska dieta  Zalecana dieta amerykan-
ska ¢ Dieta Pritikina  Dieta wysokobiatkowa e Diety niskokalo-
ryczne o Dieta oparta na naturalnych produktach — z suple-
mentami — Komentarz do suplementow odzywczych  Dieta we-
getarianska — Witamina B,, « Makrobiotyka

Rozdziat 5

Spozywanie produktow w cafosci 175
* Jak odzywiac¢ sie poza domem — Dla dietetykow i lekarzy: odzy-
wianie w liczbach

Rozdziat 6

Oddziatywanie réznych produktdéw spozywcziych 193
* Mleko i jego przetwory — Wapri « Mieso  Ryby i dréb e Jajka
e Ziarno zb6z e Nasiona roslin straczkowych e Korzenie o Liscie
* Owoce » Psiankowate « Wodorosty morskie e Ziota i przyprawy
* Produkty zawierajace pojedyncze sktadniki odzywcze: kryszta-
ty i thuszeze — S6l — Cukier — Tluszcze i oleje »

Rozdziat 7

Wptyw procesu przyrzgdzania na jakos¢

pozywienia 249
» Gotowanie  Fermentacja



Rozdziat 8

Zmiana sposobu odZywiania 258
e Jak sie czujesz » Kiedy nalezy zmienic diete e Jak zmienic¢ die-
te — Wstuchuj sie w sygnaly wysylane przez organizm — Jak
szybko — W jaki sposcb e

Rozdziat @

Czego nalezy spodziewac sie po zmianie diety 270
e Symptomy zerwania z niezdrowym sposobem odzywiania e Dla-
czego tak dtugo e Czy zdrowe odzywianie moze by¢ niezdrowe

Rozdziat 10
Czym jest obzarstwo i taKomstwo 286
e Uzaleznienie/Alergia « Wydalanie ¢ Zachwianie rownowagi e

CZESC TRZECIA « Uzdrawianie

Rozdziat 11
Zdrowie i choroba. nowe definicje 296
e Czym jest zdrowie » Czym jest choroba

Rozdziat 12

Pozywienie jako lek 307
¢ Czy pozywienie moze by¢ lekiem  Prawo lekéw « Domowe $rod-
ki lecznicze — Srodki lecznicze stosowane zewnetrznie » Glodéwka
— Jak przeprowadzié gtodowke — Jak przebiega kuracja — Prze-
rywanie glodéwki — Podstawowe zasady skutecznej glodowki e
Dolegliwosci, ktére mozna usunaé¢ odpowiednia diete 1 domowy-
mi $rodkami leczniczymi — Bodle gtowy — Gorqczka — Przezie-
bienie — Kaszel — Bol gardta — Bdle ucha — Problemy skorne
— Wtlosy i paznokcie — Problemy z trawieniem — Zaburzenia



pokarmowe — Dolegliwosci kobiece » Powazne choroby e Na za-
konczenie o

Rozdziat 13
Wptyw pozywienia na psychike 355
Rozdziat 14
Wptyw pozywienia na seks 361

o Sfery doswiadczen « Wplyw wegetarianizmu e Wptyw cukru 1
przetworéw mlecznych ¢ Skutki zmiany diety e Zywno$é dla mez-
czyzn 1 kobiet. Czy powinna sie roznic e

Rozdziat 15
Problemy zdrowotne a szpital 374
» Koncepcja jednosci przeciwieristw o

Postowie 383



