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Uvod
Ploché bficho v kostce

1. CAST: zauto&te na nejddlezitéjsi tuk!

1. PROC JE UKOLEM C. 1PORAZIT BRISNi TUK
Bficho vam uprostred télajenom tak nevisi
pfespasek. Ono seaktivhépokouSiposkodit
vam srdce, svaly, ba dokonce i mozek!

2. VYPNETE 31 GENY
Neuveéfritelné nové védecké objevy o tom,
jak setlustégeny spoustéjiajaké zazracné
potravinyje zase vypinaji!

ZvIastni hlaSeni: Bez diabetll

3. VYHREJTE BITVU VE SVEM BRISE
Jak vyrovnat travicisystém zapouhé 3 dny
apfejit odtuku kplochému bfichu

Zvlastni hlaSeni: Bez srde¢nich onemocnéni

4.JAK MOC JSTE OHROZENI?
Nové standardypro méfenirizika tuku na bfiSe
a dokonalyplan naporazeni nepfitele

Zvlastni hlaseni: Bez Alzheimera

2. CAST: Dieta plochého bficha

5. SILA POTRAVIN PLOCHEHO BRICHA

Celkem 9 extra vyZzivnych latek, které cili na tuk

v bfiSe 3 cestami a zestihlivam bfichojednouprovzdy!
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Startovaci vybava pro ploché bricho

6. JIDELNi PLAN PLOCHEHO BRICHA
Jak a kdyjist, abystep alili tuk a budovali
stihlé svaly 24 hodin denné, 7dniv tydnu,
365 dniv roce

7. NAPOJE PLOCHEHO BRICHA
Néapoje, které rozpoustéjituk, budujisvaly
a vylepSujizdravistfev - hotovo zapar minut!

8. RECEPTY PLOCHEHO BRICHA
Jakproménitpotraviny plochého bficha
do lahodnych a snadnychjid el

9. CVICENI PLOCHEHO BRICHA
Planypro celétélo, které odhalibFiSnipekac -
bez sklapovacek!

10. PLOCHE BRICHO ZA SEDM MINUT
DENNE
Superrychlé cvicenistredu téla na dny,
kdy nemate Cas cvicit

11. SEDMIDENNI OCISTA PLOCHEHO
BRICHA
Jeden tyden ke StihlejSimu, CistSimu
a zdravéjSimu télu

A Nnéco navic
NEJZDRAVEJSI POTRAVINY NA ZEMI
Ziskejte co nejvic vyzivovych hodnot diky tomuto

prehlednémuprivodci vSemi oblibenymipotravinami

PODEKOVANI

REJSTRIK

116

120

138

144

177

252

283

298

312

313



