Spis treści:

Wstęp – inne spojrzenie na odchudzanie.

Księżycowy zegar życia

Właściwa dieta

Sposób na szczupłą sylwetkę

Co jesz? Jak jesz?

Zdrowe odżywianie – lepsza jakość życia

Księżyc a sposób przygotowania posiłków

Odchudzanie

Głodówka czy może być formą diety odchudzającej

Dieta księżycowa

Dieta 1000 kalorii

Dieta Diamondów

Kąpiele odchudzające

Oczyszczająca moc ziół

Dlaczego warto jeść warzywa


Nasi sprzymierzeńcy w odchudzaniu


Marchew


Kapusta



Dieta kapuściana



Dieta siedmiu dni


Czosnek


Burak


Cebula


Szpinak


Seler


Sałata


Pomidor


Przepisy na potrawy z różnych warzyw

Owoce i ich moc


Owoce a dieta


Jabłko


Śliwka


Winogrona


Arbuz


Ananas


Banan

Bogactwo zbóż



Orkisz


Dieta zbożowa


Pszenica


Ryż


Nabiał


Dieta jogurtowa

Ryby – smak i zdrowie

Uwaga na mięso

Tabele i zestawienia

