Spis tresci
Podziekowanie
Wstep: jak utatwié¢ sobie prace

Cze$¢ I: Moje Proste Zasady dla zdrowia

Rozdziatr 1: Zjadaj jedno zielone warzywo lisciaste dziennie
41 Tutaj dowiesz sie w jaki sposdb oraz dlaczego tatwo i bez
najmniejszego wysitku witaczy¢é do codziennej diety szpinak,
jarmuz, botwine, brokuty oraz kapuste.

Rozdzial 2: Zachowa] zdrowe serce dzieki peitnoziarnistym
zbozom.......... 69

Tutaj dowiesz sie w jaki sposdb oraz dlaczego tatwo i bez
najmniejszego wysitku witaczyé do codziennej diety komose
ryzowa, kasze jaglana, brazowy ryz, piatki owsiane oraz kasze

gryczanag.
Rozdziat 3: Skoncz z rafinowanym cukrem, od dzi$ uzywaj
tylko naturalnych substancji sitodzacych 95

Tutaj dowiesz sie w jaki sposdb oraz dlaczego tatwo i bez
najmniejszego wysitku witaczy¢é do codziennej diety midd, syrop
ryzowy, syrop klonowy, cukier daktylowy oraz cukier kokosowy.
Rozdziatr 4: Pozegnaj oleje rafinowane i wymien je na

zdrowe oleje nierafinowane 123

Tutaj dowiesz sie w jaki sposdb oraz dlaczego tatwo i bez
najmniejszego wysitku witaczy¢é do codzienne]j diety oliwe =z
oliwek, ole]j kokosowy oraz olej lniany.

Rozdziatr 5: Jedz zdrowe tiuszcze 143

Tutaj dowiesz sie w jaki sposdb oraz dlaczego tatwo i bez
najmniejszego wysitku witaczy¢é do codziennej diety awokado,
orzechy oraz nasiona.

Rozdzial 6: Wiacz do swoje]j diety superzywnosé 167

Tutaj dowiesz sie w jaki sposdb oraz dlaczego tatwo i bez
najmniejszego wysitku witaczy¢é do codziennej diety jagody goji,
nasiona chia, spiruline, pyiek pszczeli oraz kakao.

Rozdziatr 7: Jedzac na mies$cie, przestrzega]

pieciu prostych regui 187

Tutaj dowiesz sie w jaki sposdb oraz dlaczego zjesé zdroioy
obiad w restauracji dzieki pieciu prostym trikom.

Cze$¢ I1: Proste Zasady dzieki ktérym zachowasz szczescie oraz
niewyczerpanag energie

Rozdzial 8: ZnajdZz w sobie moc superbohatera 199

Tutaj dowiesz sie iu jaki sposdb oraz dlaczego tatwo i bez
najmniejszego wysitku witaczy¢é do codziennego zycia medytacje,
$wiadome oddychanie, afirmacje oraz joge.

Rozdziatr 9: Kilka prostych rad, jak pozosta¢ aktywnym... 227
Tutaj dowiesz sie w jaki sposdb oraz dlaczego tatwo i bez
najmniejszego wysitku witaczy¢é do codziennego zycia witamine D,
wode, zielone warzywa, ruch, $wiadome zycie oraz sen, ktére
pomoga ci nabral¢ niewyczerpanej energii.

Podsumowanie: w kilku siowach 239

Przypisy.... 245

O Autorce... 253



