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Swiadome odzywianie jest najbardziej inspirujacg z dotychczasowych publikacji na temat
wegetarianizmu, ktére ukazaty sie w ciggu ostatnich lat
- pisat Los Angeles Times, gdy po raz pierwszy ksigzka ta ukazata sie w USA.

Gotowanie i jedzenie to wielka sztuka, a ich efekty - zaréwno pozytywne, jak i negatywne - mogg miec
decydujgcy wptyw na jako$¢ naszego zycia. Ksigzka porusza szerokie spektrum zagadnien zwigzanych z
odzywianiem, pomagajac Czytelnikowi zrozumiec jego istote. Przedstawia funkcjonowanie organizmu
podczas wszystkich etapdw tego procesu oraz wptyw poszczegdlnych sktadnikéw pokarmowych, takich
jak: biatka, ttuszcze, weglowodany, witaminy oraz mineraty.

Autorzy zwracajg szczegblng uwage na zwigzek odzywiania ze zdrowiem. Opisujg chorobotwdrcze oraz
lecznicze wtasciwosci produktéw zywnosciowych. W szczegdlny sposéb poruszajg zagadnienie cukrzycy,
nadwagi, a takze procesu starzenia. W ksigzce jest rowniez mowa na temat produkcji zywnosci, nawykow
zywieniowych, diety normalnej i odchudzajgcej, wegetarianizmu dorostych i dzieci. Znajdziesz w niej
odpowiedzi na pytania:

Jaki jest zwigzek spozycia cukru a zdolnoscig niszczenia bakterii przez organizm?
Jakie sg najczestsze btedy zywieniowe?

Jak ztagodzi¢ objawy menopauzy?

Jakie choroby spowodowane sg niedoborami pokarmowymi?

Jak zapobiegac przejadaniu sie?

Jakich jest 20 najgorszych dodatkéw zywieniowych?

Jak madrze kupowac? Wptyw nawykoéw towarzyszacych robieniu zakupow
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