OBSAH

Uvod
Kalorie nejsou vSechno
Pocitat nebo nepocitat?
Maite idealni vahu?
Kolik je u nas otylych
Kolik jedi otyli
Tloustne se po bramborach?
Dieta nebo diety?
Hladovéni
Nizkokalorické potraviny
Koufeni a télesna vaha
Také pfi skleroze se poéita
Tabulky vyzivovych hodnot potravin a hotovych pokrmi
Maso a masné vyrobky
MIéko a mlééné vyrobky, vejce
Tuky
Cukr a cukrafské vyrobky
Brambory, lusténiny, zelenina
Ovoce a ovocné vyrobky
Mlynské a pekarenské vyrobky
Rzné
Nealkoholické népoje
Alkoholické napoje
Vyzivové hodnoty teplych a studenych pokrmi
Polévky
Hovézi maso
Teleci maso
Vepiové maso
Skopové maso
Mletd masa, uzeniny
Zvéfina
Drubez
Ryby
Bezmasé pokrmy
Mouéniky
Ptilohy
Lehké zdravotni pokrmy
Studené pokrmy
Prumérné ztraty nutri¢ni hodnoty
Méné bézné mineralie

11
23
29
46
49
53
55
72
75
82
85
90
92
96
99
99
100
103
105
107
108
110
111
111
112
114
116
118
119
120
122
123
124
128
130
132
134
149
152



