OBSAH

Pribéh Oprah Winfrey 7
Uvod - Bob Greene 39

ProC jime 45
Uvédomte si sami sebe 61
Uloha tuku v téle 69

Télesna hmotnost z hlediska mediciny 75
Deset krokdl 89

Krok jedna 97
CvicCte aerobné, pét az sedm dni tydné
(nejlépe rano)

Krok dvé 129
CvicCte v zoné (na sedmy nebo osmy stupen)

Krok tfi 145
Kazdy trénink cviCte 20 az 60 minut

Krok Ctyfi 153
Jezte nizkotuCnou a vyvazenou stravu

Krok pét 175
Jezte tri jidla a dvé svaCiny denné



Krok Sest 183
Omezte nebo vibec nepijte alkohol

Krok sedm 193
Nejezte dvé az tfi hodiny pred spanim

Krok osm 201
Pijte Sest az osm sklenic vody denné

Krok devet 211
Snézte nejméné dvé porce ovoce
a tfi porce zeleniny denné

Krok deset 219
Kazdy den obnovujte své rozhodnuti zit zdravé
(kazdodenni obnova)



