Predmluva
Stihly clovék zije déle
Misto Cinu: Tukova burka
Znalosti o tukové vrstvé
Nespravné navody
Utahnéte kohoutek
Stihlé télo pottebuje bilkoviny
Celozrnné potraviny? Ne pro diabetiky

Obsah sacharid( v riiznych potravinach v g
A co ted's tukem?

Enzymova revoluce v praxi
1. stupen - uzaviete kohoutek
2. stupen - Zijte s geny
3. stupen - zacnéte s luxusnim zivotem
Luxusni sacharidy
Luxusni sacharidy
Luxusni sacharidy
Recepty pro 1. stupen
Recepty pro 2. a 3. stupen

Misto Cinu: Hlava
Sila myslenek
Hlava a rozhodovani o jidle
Pro¢ zpUsobuje stres obezitu

Misto Cinu: Svaly
Nadrz je prazdna jako pfi maratonu
Spalovani tukl se da zmérit
Hluboky pohled do svali
Na tuky s vytrvalosti
Kterym pohybem spélite nejvice kalorii?
Svalova hmota pomaha
Svaly- vase zivotni pojisténi
Pripravit se ke startu, pozor, ted!
Cviky pro zacatecniky
Cviky pro pokrocilé
Nezapomeiite na protahovani
Byt ve formé pro zdbavu - a mit vice sval(?

Misto Cinu: Krev
Jak rychle ucinkuje hoicik na vase burky
Shrnuti
Slovo nazavér
O autorovi
Rejstiik
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