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Uvodnislovo Elle Macpherson

Pfredmluva

Jak jistzdrave

1 Procjsou zdravi lidé Stihli

2 Pro¢ cukr neni takovad dobrota
Pro¢ vam omezeni konzumace cukru pomtlze

zhubnout, citit se skvéle a vypadat mladé

3 Omezte KRAP*
(*Toznamend kofein, rafinovany cukr, alkohol

apridmyslové zpracované potraviny)

4 Pro¢ stres zplsobuje tloustnuti
Pro¢ za vasi tloustku m{zZe nejen to, co jite,

ale ijak tojite

5 ProC (prospésSné) tuky pfispivaji

K hubnuti

10

20

30

46

56

Jak zhubnout

6 Hdenni startovaci program vasi diety

Recepty a kuchyfiské nezbytnosti

8 Detoxikujte se ke kréase

9 VasSsnadny cvicebni plan

10 Jak zOstat zdravi a §tihli po cely Zivot

Bodyism
Podékovani

Rejstfik

68

74

110

118

152

158

158

159



