
Johan  Richter: Léčení ovocem a zeleninou

O bsah

Jak  pracovat s touto k n ih o u .............................................................2
P ře d m lu v a ............................................................................................ 3
Místo ú v o d u ......................................................................................... 4
Prozradíme vám ta jem stv í................................................................ 5
Proč právě rostliny?............................................................................ 7
Samoléčení -  ano nebo n e ? ............................................................... 8
Víte co jíte? ..........................................................................................9
Proč je  tolik lidí nemocných? .....................................................  10
Proč ovoce a  zelenina? .................................................................  10
Proč je  výživa tak  důležitá? ........................................................ 11
Pozor na  bílkoviny!........................................................................  13
Jsou rostlinné bílkoviny plnohodnotné? ..................................  13
Maso na jídelním  l í s t k u ...............................................................  14
Autotoxikace o rg a n ism u ............................................................... 15
Škodlivost m a s a .............................................................................  15
Nepostradatelné t u k y .................................................................... 17
Proč se máme vyhýbat tu k ů m ? ...................................................  18
Nebojte se rozumného v eg e ta rián s tv í....................................... 19
Omezte cukry a  s la d k o s ti ...............................................................20
Pozor na bílou mouku! .................................................................... 21
Klíčená sem ena ................................................................................ 22
Co tedy j í s t ? ....................................................................................... 23
Jezte co nejvíce syrové s t r a v y ........................................................ 24
Sezónní ovoce a  zelenina ............................................................  26
Pozor na  d u s ičn an y !.........................................................................26
Zázrak půstu  .....................................................................................28
Jak  se tedy postit? ........................................................................... 29
Šťavový p ů s t ....................................................................................... 30
Závěr ................................................................................................... 31
L éčen í z e len in o u , ovocem  a  o b iln in a m i ............................ 33
Pozor na  ekologii ........................................................................  112
Nestřílejte se do h la v y ! ............................................................... 113
Proč tomu tak  j e ? ........................................... : ..........................  114
R e c e p tá ř  o d  A do Z .................................................................  117
Závěr ..............................................................................................  176
S eznam  o n e m o c n ě n í ............................................................... 177
Doslov.............................  183


