THEORIE

Ein Wort zuvor

UBER ERNAHRUNG
UND ESSVERHALTEN

Das Richtige essen

Von der natirlichen Nahrung zur
verarbeiteten Zivilisationskost
Extra: Was eine gesunde Erndhrung
ausmacht

Ganz wichtig: Das Essverhalten
andern

Richtig essen

Was tun bei gestortem
Essverhalten?

Extra: Bewusst essen — so geht's
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PRAXIS

AUFBAUTAGE UND
NACHFASTENZEIT

Gut durch die Aufbautage

Wie neugeboren

Extra: lhre Erfolgsbilanz

Extra: Meditation mit einem Apfel

Ihr Speiseplan fiir sechs Aufbautage
Leben heiBt lernen

Extra: Was tun bei Lebensmittel-
unvertraglichkeiten?

Hilfe in der Nachfastenzeit

Wie das Gewicht halten?

Extra: Die Kunst des Weglassens
Lust auf Bewegung

Extra: Das tut jetzt gut
Lebensgewohnheiten liberwinden
Zu welchen Gelegenheiten

essen Sie (zu viel)?

Extra: Entlastungstage

Das Prinzip Fasten

Stufenweise Ubergewicht abbauen
Fasten im Alltag

Fasten bei Krankheit
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Extra: Sinnvoller Essen-Fasten-
Rhythmus

Vom richtigen Trinken

Wasser fir jeden Tag

Obst- und Gemiisesafte
Koffeinhaltiges

Alkohol

GesliBte Getranke

Extra: Kleines Tee-Brevier

Extra: Teesorten fir lhre Gesundheit

IN ZUKUNFT:
VOLLWERTKOST

Lebensmittel fir die
Vollwerterndhrung

Frischkost: lebendige Nahrung
Kleine Warenkunde

Extra: Flr den Vorrat

Rezepte - schmackhaft und
schnell zubereitet

Mdslis

Brotaufstriche
Frischkostsalate
Salatsaucen

Suppen

Getreidegerichte

Gemise und Kartoffeln
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Fleisch und Fisch

Kleine kalte Gerichte
Desserts

Extra: Speiseplane fir die
gesunde Kiiche

SERVICE

Blicher und Adressen,

die weiterhelfen

Sachregister

Rezeptregister

Impressum, Leserservice, Garantie
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