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INTRODUKTION TIL BOGEN

1. HVAD ER 80/10/10?

. 80/10/10-principperne
o Helt, friskt, rat, modent og akologisk

2. HVAD SKAL MAN SPISE?

. Kostlister

o Hvordan er det med ...?

o Mad i lgbet af en dag

o Hvad garvede 80/10/10’ere spiser
o Den vigtige grgnne smoothie

3. KALORIER 0G KOMBINATIONER

. Kalorier — dit braendstof

. Kalorieguide

. Madkombinering

o Den store kombinationsguide

4. ALT DET PRAKTISKE

o Kakkenindretning
. Kakkenredskaber
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. Indkab

o @kologi eller ej?
o Opbevaring og modning
. Spisetider

5.1 GANG MED KOSTEN

o Det rigtige tidspunkt
. Fedt og sukker

. Kgb ind til uge 1

o Modningsguide

o Overgangskost uge 1
o Overgangskost uge 2
o Kostplan uge 3

. Kostplan uge 4

. Seerlig overgangskost

6. PAS PA TZNDERNE

. 18 ting du kan gere
7. BKONOMIEN
J 7 gode rad

8. TRANG TIL DEN GAMLE MAD

o Jeg kan da ikke undveere ost!
o Hvorfor far vi cravings?

o Hvad kan man gere?

o Mine egne oplevelser

o Slut fred med din mad
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9. HVAD GOR MAN SQCIALT?

Andres accept og forstaelse
Nysgerrighed og diskussioner
Andre i husstanden

Private middage

Hgjtider og meerkedage

Pa arbejdet og i skolen
Restaurant- og cafébesag
Byture og shopping

Nye muligheder

10. ER DENNE KOST SUND?

Kostberegninger

Hvad med proteiner?

Hvad med kalcium?

Undgéa D-vitaminmangel
Undgé B12-mangel

Far man ikke jernmangel?
Man skal da have omegaer!
Hvad med fibre?

Far man ikke for meget frugtsukker?
Hvad med frugtsyre?

Er denne kost sund?

11. HVORFOR DENNE KOST?

Kostforvirring

Rat, friskt, rent og helt

Menneskets udvikling

Vores naermeste sleegtninge i naturen
Hvad er vi fysisk designet til at spise?
Naturlig madappel

Den optimale kost
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12. NOTER TIL SYGDOMME

. Blodsukkerproblemer

. Candiasvamp

o Diabetes

o Intolerance over for frugt m.m.
. Forkelelse og influenza

o Mentale problemer

o Spiseforstyrrelser

. Borrelia

o Kreeft

. Maveproblemer og fordgjelsen
. Depression

o Overvaegt

o Crohns, colitis og irritabel tarm
. Hjerte-kar-sygdomme og blodtryk
o Binyretraethed/kronisk treethed
. Eksem og psoriasis

. Leddegigt og urinsyregigt

o Astma og allergier

. Kvindelige hormoner

. Praver og test

13. AFRUNDING

14. KILDER 06 LINKS

15. STIKORDSREGISTER
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