Dr. Dr. Michael Despeghel mit Doris Muliar

DER 28-THGE-PLAN
bebEN ENTZUNDUNGEN

Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Néhere Informationen unter: www.m-vg.de



VO WO . . e e 6

THEORIE
Warum Koérper und Darm entgiften? ............ ... ... ... . ... 10

1. Entzindungen belasten den Kérper und

behindern das Abnehmen......... ... ... ... ... ... 11
2. Welchen Einfluss hat die Ernahrung? .................. 12
3. Die schlimmsten Ernahrungsstinden und ihre
gesundheitlichen Folgen......... ... .. ............... 23
4. Antiinflammatorische Lebensmittel:
die beste Wahl gegen Entzindungen .................. 50
PRAXIS
Der 28-Tage-Plan gegen Entzindungen. ........................ 62
Entgiften und abnehmen:
vier Wochen ohne Erndhrungsgifte. ..................... 62
Rezeptplan fur dieerste Woche.......... ... ... ... ..... 64

70 schnelle und praktische Rezepte gegen Entziindungen . .66
Programmieren Sie lhren Kopfum .......... ... ... .......... 144

1. Selbstregulation: Lebensstil andern -

wie es gelingenkann ....... ... ... . 144

2. Wie steht es mit Ihrer Willensstarke? . ................ 147
Helfen Sie Ihrem Korper beim Entgiften mit mehr Bewegung. . . .. 150
1. Tipps fur mehr Bewegung imAlltag . ................. 152

2. HIT: kleines Ausdauertraining fur Ehrgeizige........... 154
Quellen und weiterfUhrende Literatur ............ ... .. ....... 157
Rezeptubersicht und Bildnachweis .......... ... .. ............ 158

© 2018 des Titels »Der 28-Tage-Plan gegen Entziidungen « (ISBN 978-3-7423-0425-4) by riva Verlag.
Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Néhere Informationen unter: www.m-vg.de



