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PROLOGO
PREFACIO
RECONOCIMIENTOS

PARTE I — ;POR QUE SER VEGETARTANO?

eIntroduccién a la vida vegetariana

eNuestra dieta natural

e|la comida: sus efectos en el cuerpo y la mente
eConsideraciones para la salud

Alimentos vivos y alimentos muertos...Toxicidad
de la carne... Proteinas... Flexibilidad y soltura...
Fuerza fisica

eAhimsa: la no violencia

eCompasidn y responsabilidad moral
e(Considerandos econémicos y ecologicos

®“Pero Jes(s comia carne...”

*Dos maneras de volverse vegetariano
eConvivencia con no vegetarianos

¢;También las mascotas se han de volver
vegetarianas?

®;Qué hacer con las plagas de los huertos?
;Se necesita ser vegetariano para alcanzar la
iluminacién?

;Y qué decir de huevos y lacteos?

PARTE IT — LO BASICO DE LA DIETA YOGUICA

eIntroduccion a la dieta ydguica: saber qué, cuando
y como comer

Cuanta comida... Fuego digestivo...

La Ciudad de las Nueve

Puertas... Liquido, sélido, gas... Cuando comer...
Hacer los cambios lentamente... Cdmo comer

| as propiedades de los alimentos

eMonodieta y combinacién de alimentos
eAlimento y dolor

indice del libro

°Ayuno

Qué comer durante el ayuno... Enemas y purgas...
Sintomas de limpieza... Cuanto tiempo
ayunar...Cémo romper el ayuno...

Ayuno y mente

eComer compulsivo

Exceso de peso... A los corpulentos de nacimiento...
Sugerencias practicas

eAdicciones

eDieta y curacién

e\/itaminas

eAlgunos remedios simples

Remedio para gargantas irritadas... Bafo en aceite
de ajonjoli para la artritis y el reumatismo...
Jabones naturales

el os alimentos y la practica del yoga
eConclusién

PARTE IIT — CONSEJOS Y RECETAS PARA EMPEZAR

eDijeta balanceada, vida balanceada por Sandra
Amrita McLanahan, M.D.

eRecomendaciones (tiles para vegetarianos noveles
Por Swami Premananda Ma

eAlternativas vegetarianas a productos carnicos
eRapida lista de ingredientes basicos

eMétodos saludable de cocinar

®Plegaria para antes de comer

*Plan de mends vegetarianos para siete dias
®Recetas
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