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Cast 1.

1. Hlavni filozofie S.P.L.K. -
hlavné Zadné hladovéni, hlavné Zadné odiikani — 19
S.P.L.K. neni Zadna dieta — 21
Vyjadreni odbornika — 24
.CojetoS.PLK.-30
3. S.P.L.K. Know How (Jednotlivé kombinacni grafy,
manudly ve zkratce) — 37
. Vazani jednotlivych potravin a surovin na sebe — 54
. Vlastnosti ruznych c¢asto diskutovanych potravin
a surovin a jak s nimi v S.P.L.K. zachazet (...zarazeni
nékterych ,,trikéznich” druhi potravin) — 63
6.S.P.LK. a cukr, ndapoje, alkohol a netloustnuti — 75

)
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Cast 11
Zaciname se S.P.LK.
aneb Jak fungovat s tim, co uz vite, na kaZdodennit bazi

7. Snidané - 82

8. Obéd a svacina v praci — 89

9. Vecere s rodinou — 93

10. KaZdy zacatek je téZky (ale jenom chvilku) — 94

11. Jime na navstévé aneb Tolerance
ze strany ostatnich — 101

12.S.P.LK. a,,dvoji“ vareni — 104

13. Casto diskutované, zddané i kontroverzni dopliiky
S.PL.K. (...a jesté vice o alkoholu) — 107

14. S.P.L.K. a v§echny sladkosti svéta — 117



15. Jedeni v noci, traveni a prechod
z jedné skupiny do druhé — 123
16. Dejme tomu, Ze chcete byt vzorni — 126
17. Dejme tomu, Ze chcete byt zlobivi — 130
18. S.P.L.K. versus stridani obou skupin
v jednom dni — 134
19. S.P.L.K. versus hreseni,
a kombinacné spravné hreSeni — 139
20. Kdy se se S.P.L.K. uZ dal nehubne — 142
21. Na ¢em je metoda S.P.L K. postavena
a na ¢em vitbec ne!
(S.P.L.K. opravdu nepocita kalorie) — 144
22. Kdy se se S.P.L.K. zpravidla nehubne
aneb Hormony a tak ... — 152
23. Mé pocatecni zaZitky se S.P.LK.v ,terénu” — 155
24.S.P.L.K. a dostatecna vyZiva — 159
25.S.P.L.K. avitaminy — 165
26. S.P.L.K. a procesy cisténi téla — 167
27.S.PLK. a,,sexuadlni”’ potraviny — 170
28. S.P.L.K. versus cviceni
aneb Nechcete-li, cvicit nemusite !!! — 175
(Jidelnicek na jeden tyden pro rychlé hubnuti — 181)
29. Kterym dietam a stravovacim programiim
se S.P.L.K. podoba (... povrchni ¢i mylné informace
oS.PLK.) -190
30. Shrnuti aneb Co se lidem na S.P.L.K. libi
a proc¢ TO vlastné funguje — 196

Cast 111.
Viiv S.P.L.K. nejen na télo,
ale také na dusi a psychiku c¢lovéka

31.S.P.LK.: Ach, to krasné vyprazdriovani! — 200
32.S.P.L.K.,jidlo a nostalgie — 205



33. Télo, duse... a jidlo jako psychosomaticky
ndstroj a palivo - 209
34.S.P.L.K. jako ,,droga”, hnaci sila, doping,
pomocnik Ci otrokdr.... to zaleZi na vas — 213
35. Rekni mi, co jsi snédl a jd ti Feknu,
jaky chces dnes byt - 221
36.S.P.L.K., moda, muzi, zména osobnostia ... — 224
37.S.P.L.K. ajidlo jako alchymisticka magie,
které se nékteri boji — 227
38.S.P.L.K. adobra ndlada,
které se nikdo neboji a vsichni ji chtéji — 231
39.S.P.L.K. neni jenom pro ,,velké” — 232
40.S.P.L.K. a odpomoc od neduhii a pro¢ — 236
41. Stres ze zdkazii a prikazii — 240
42. Vase télo je krasné uZ jenom proto, Ze je vase — 242
43. S.P.L.K., téhotenstvi a kojeni — 244
44.S.P.L.K. a déti — 246
45.S.PLK. avék-253
46. S.P.L.K. jako vaSeri versus asketismus — 256
47. S.P.L.K. versus anorexie — 265
48. S.P.LK. a co na to lékaFi — 281
49. S.P.L.K. versus zdrava strava
aneb Promluva k odbornikiom — 287

Zaver - 296

Muj pribéh - 298

Pribéh S.P.L.K. - 302
(S.P.L.K. a webové stranky)

Barevna obrazova p¥iloha - 321
Receptova cast — 338



