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Uvod

Co je obezita a jak vznika?

Zdravotni a psychologické disledky obezity

Moznosti redukce vahy

Jak zvladnout nadbytec¢na kila — zdkladni strategie

Zasady zdravé redukéni diety

Vhodné skupiny potravin

Skupiny potravin vyZadujici regulované mnozstvi

Potraviny, které by mély stat na okraji zajmu

Naépoje a pitny reZim

Obezita v otdzkach a odpovédich

Recepty

Rozpisy jidelnicki

Glykemicky index potravin

Tabulka vydeje energie s doporu¢enym pfijmem
energie k hubnuti pro jednotlivé skupiny

Kontakty a dalsi informace

Rejstfik
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