OBSAH

Predmluva: Zacnéte psat svdj vlastni milostny piibéhy od Louise Hay ........ 7
Uvod: Jak jsme se daly dohromady a napsaly tuto knihuf
od Ahley Khadro a Heather Dane.......ccccooceviiiiiniicccic e, 11

Cast I: Jezte, pfemyslejte a milujte: Sedm krok( na cesté za Gzasnym zdravim

Kapitola 1: Krok 1. Podivejte se na zdravi z jiného Uhlu ... 19
Zjistéte, proC vznikaji potize, choroby a nemoci a jak ziskat novy Uhel
pohledu na budovani vlastniho zdravi, Stésti a dlouhovékosti.

Kapitola 2: Krok 2: Milujte sami sebe i své télo -
Potrava, Ubytek vahy, nemoci adalSi.......cccoooviiiiiiiiiiicciiei, 41

Pravda o jidle, hubnuti a ne-mocich a jak prostrednictvim krokd
plnych lasky uzdravit télo i mysl.

Kapitola 3: Krok 3: Poznejte, jak télo skutecné funguje -
tvori to zaklad vaseho zdravi ..o 69

Zjistéte, jak vam funguje zazivaci trakt. Vase télo bylo stvoreno
Zplsobem, ktery dokonale podporuje celkové zdravi.

Kapitola 4: Krok 4: Naslouchejte svému télu: Mocné tajemstvi................ 111

Naucte se naslouchat svému télu, aby vam intuice
mohla pomoci pri tézkém rozhodovani v otazkach zdrauvi,
celkového dobrého pocitu a vyzivy.

Kapitola 5: Krok 5: Potrava a myslenky,
které vam uzdravi mysl 1 tElo ..o 131

PreCtéte si, které potraviny vasemu zdravi prospivaji a které mu Skodi.



Kapitola 6: Krok 6: Pomozte svému zdravi -
Domaci 1éky na vase trapeni ... o 173

Objevte zabavné prirodni pripravky, které vas zbavi zdravotnich potizi
a pomohou dobrému zdravi.

Kapitola 7: Krok 7: Plan k dosazeni dokonalého zdravi.......cccecevieeiennnn 201
Plan na postup vlastnim tempem.

Cast I1: Miluji svou kuchyni - Jak uvafit chutna a zdrava jidla

Kapitola 8: ZaCtn€me V KUCRY NI i 211
Kapitola 9:  Vzorovy jidelnicek anavrhy pokrmQ ........ccocoviviviieiiecnciennee, 217
Kapitola 10: R ECEP Y i 241

Zelenina

Koktejly

Polévky

Maso, dribei d ryby

Cerealie, pilafy, chleba, vafle a palacinky (vSechno bez lepku)
Svacinky

Dezerty



