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Zabijaci kalorii poméhaji pfi hubnuti
Evoluce ndm pfivodila obezitu

Tukové rezervy - dfive Zivotné dilezité,
dnes nadbytecné

Dobre a Spatné zuzitkovana potrava
Trochu matematiky: energeticka bilance
Rozhoduijici je podil télesného tuku

Tuk neni jedno a totéz

Potfebu energie urCuji svaly

Svalovy trénink

O ,zazracnych pilulkach" a skutecnych zabijacich
kalorii

Se zabijaky kalorii kK vyhovuijici postavé
Roztopte své télo

Sytost a spokojenost

Nastartovani latkové vymény
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26 Zabijaci kalorii od A do Z

Bobtnavé latky « Byliny a kofeni » Caj « Cas » Esenci-
alni aminokyseliny ¢ Fitness ¢ Grapefruit « Harcky syr
(syrecky) e Hofcik ¢ Hydroxycitronova kyselina ¢ Cholin
» Chrom e Inteligentni koncepce stravovani = Jablka
 Jam a johimbe « Jehnéci maso ¢ Jod  Kapsaicin

» Knackebrot ¢ Kofein « Konjugovana kyselina linolova
(CLA) « L-karnitin « MCI tuky « Méné tuku

e Momordika ¢ Mozkovy jogging « Nenasycené mastné
kyseliny  Nizky glykemicky index « Omega-3 mastné
kyseliny « Ovoce « Paprika « Protein « Pyruvat
 Reductil® « Rezistentni $krob * Rybiz » Rasy

» Skofice ¢ Sladidla « Taurin » Treska tmava « Vanilka
 Vapnik ¢ Vitamin C * Voda * Vynechani veCefe

e Xenical® « Zazvor « Zelenina ¢ Zinek

78 Specidl: Idedlni den z hlediska zabijakd kalorii
84 0 autorovi
85 Rejstiik



