Uvod
Kdyz to zvladnu ja, zvladnete to také
Diety uz neleti

Co byste meéli védét, nez zaCnete

Jak silna je vaSe motivace?

Pamatujte na vliv genetiky

Jak dlouho se budu muset hlidat a omezovat?
Coje podstatné aco ne?

Coje opravdu dUlezité?

Jak na véc?

Zapiste sijidelnicek

A co ted?

Krok za krokem

Ceho se bat nemusite?

Nenito o penézich!

Jakeé je spravné tempo redukce?

Rozhybejte své télo, pouzivejte svaly!
ZacCnéte postupneé

Cilem je pravidelnost

Jaky sport je idealni?

Pohyb vas musi bavit

Zapomente na vymluvy!

Vyfotte se!

DUvody k pohybu jsou i zdravotni!
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Cojist pred cvicenim a po ném
Nezapominejte na wellness!

A co hlava?

PredepisSte mi néjakou tabletku na hubnuti!
Je pro mé vhodna chirurgicka IéCba obezity?
Atedtedy konkrétné - cojist?

Vecere

Obéd

Snidané
Svaciny

Rady a doporuceni

Nebojme se tukl

Ajakje to scukry?

Jakjist vic bilkovin?

Pomoc! Mam hroznou chut na sladké!
Jak zvladnout cesty a dovolené?
Mame zarazovat odlehCovaci dny?

Moje finty
Neztratte radost zjidla!
Zeny pfeziji (a zhubnou)

Prilohy
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