Uvodni slovo Elle Macpherson

Piredmluva

Jak jist zdravé

1 Pro¢ jsou zdravi lidé §tihli

2 Pro¢ cukr neni takové dobrota
Proc vim omezeni konzumace cukru pomize
zhubnout, citit se skvéle a vypadat mladé

3 Omezte KRAP*
(*To znamena kofein, rafinovany cukr, alkohol

a prumyslové zpracované potraviny)

4 Pro¢ stres zpusobuje tloustnuti
Proc¢ za vasi tloustku mizZe nejen to, co jite,
alei jak to jite

5 Proc (prospésné) tuky pfispivaji

k hubnuti
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Jak zhubnout

6 14denni startovaci program vasi diety
7 Recepty a kuchyriské nezbytnosti

8 Detoxikujte se ke krése

9 Vas snadny cvicebni plén

10 Jak zustat zdravi a §tihli po cely Zivot
Bodyism
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