Uvod 6

Kapitola 1. Zazracné seminko 13

Kapitola 2. Jak zhubnout pomoci seminka chia 31
Kapitola 3, Seminko chia a udrzeni hmotnosti 53

Kapitola 4. Chia cvicebni program pro zvyseni
vytrvalosti a energie 61

Kapitola 5. Chia seminko v kuchyni i lékarnicce 79
Kapitola 6. Chia seminko a pevné zdravi 169

Casto kladené otdzky 192

Zdroje 212

Podékovani 237

Rejstiik 238



