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A pokud bychom chtéli redukovat svou véhu? 16

Jak jednoduse vypoéitat hodnotu bazélniho metabolismu
a k ¢emu mi to bude dobré? 16

Kolik toho miizu za den snist? 16
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Jak je to s uzivanim tuzemskych a exotickych druht ovoce
a zeleniny? Co je dobré preferovat? 34
MIluvili jsme o kvalitni ¢okolddé. Jak takovou vlastné pozném
a jaké mnozZstvi je pfi dieté a hubnuti povolené? 34
Je mozné misto ovoce i zeleniny konzumovat pouze ovocné
¢i zeleninové Stavy? Je mozné, Ze sklenice fresh dzusu
mUze mit vic kalorii nez kousek ¢okolddy? 35
Je pravda, Ze mohu pfi redukcich vahy konzumovat
jakékoli mnoZstvi ovoce a zeleniny? 35
Jak je to s konzumaci kyselych okurek, ¢alamad, kompot( apod.? 35
Jaky zpUsob Upravy jidel je pfi hubnuti mozny? 36
Co je to vlastné spravna kava? 36
Na kavu a ¢aj jsou velmi rozporuplné nézory. Jsou
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Caj by tedy mél byt v pofadku, nebo ne? 38
Cim maizu hubnuti podpofit? 38
Jak by mél vypadat pitny rezim? 38
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Je viibec dobré pred cvi¢enim jist? A kdyz ano, tak co? 39
Jaky pohyb je u nas vhodny? 39
Co jist po cviceni? 40
Co napfiklad hubnouci pilulky? 40
Lze dietu podpofit i néjakymi potravinovymi dopliky? 40 o
Jsou tedy hubnouci koktejly lepsi? 41
Co mé@m délat, kdyz se hubnouci proces zastavi a nepokracuje dal? 41
Jaky je spravny pribéh hubnuti? 41
Maze hubnuti ¢i dietu dodrZovat i téhotnd Zzena? 42
Co nemocni a dieta a hubnuti? 42
Mohou drzet dietu lidé s poruchami p¥ijmu potravy (PPP)? 42

JIDLO JAKO ZIVOTNI STYL 181



Chci hubnout, ale pracuji na smény, co mém délat,
kdyz mém prevraceny rezim? 43
Jak spravné nakupovat a co vSechno mame sledovat na etiketdch? 43
Co by mél obsahovat napf. bily jogurt? 43
Co by méla obsahovat etiketa u kvalitni Sunky? 44
Jak se stravovat v restauraci? Lze se najist tfeba ve fast foodu? 44
Co je to glykemicky index a glykemickd néloz? 44
Co detoxikace téla - na jafe, po Vénocich? Nebo drzeni
jednodenni ¢i tfidenni hladovky? 45
Co udélat, aby nebylo mé dité cvalik? Matky maji
vétsinou tendenci nutit déti k jidlu... 45
Jak to udélat o Vanocich, oslavéch nebo na party s prateli?
Zde ziejmé nebudou pouze zdravé jidla... 45
Mdaze v hubnuti pomoci motivace? 46
Jak je to s dietou a vékem? MUZu dosahnout stejné véhy, jakou
jsem méla v dospivani? Kolik je mozné zhubnout? 46
Co tfeba hubnuti a odmény? 46
Jak moc je dilezita pfi hubnuti podpora nejblizsich -
rodiny, partnera, koleg(, pratel apod.? 47
Jedna pozitivni véta na zavér? 47
MUze zhubnout kazdy? 47
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