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4 Dieta/LEDEN 2022

6 Editorial
8 Backstage
10 Zachyceno v siti

12 Nastartu

Bud'fit s Dietou

30 Uz brzy v projektu...

Predstavujeme letosnirocnik

’ /Yo
Jidlo & vyziva
40 Zménajidelni¢kukrok zakrokem
Nastavte sispravné porce
42 Jak ¢asto mam jist?
Jak to vidi Lukas Roubtk
44 Exotické ovoce
Patr{nanase talif'e, nebo ne?

Recepty & vareni

47 Zaklad uspésného dne
Sladké islané recepty, které vas
rano nastartujl

o4 Stravou k lep3i naladé
Prozradime, které potraviny olivni,

jak se citite

Télo & forma

64 Slepa touha po dokonalém zdravi
Vite, co je ortorexie a jak poznate,
jestlivam nehroz(?

68 Pravodce fitkem
S nasi tréninkovou sestavou
seneztratite

74 Jak se nestat lediiatkem
S odbornikem o tom, jak neztratit
potatecni nadseni

76 Tak trochu jiné holky odvedle
Jak vypada Zivot olympijskych
sportovkyn?

Krasa & styl

83 Novy pohled na kuzi
Coje koZni mikrobiom a pro¢ byste se
o néj méli zajimat?

88 Cesta oénim okolim
Jak se o néjspravné starat, aby se vam
vrasky, kruhy a vacky vyhnuly

90 To nej z kosmetiky
Co zaujalo nasi beauty editorku
Lindu tento mésic?

94 Hura, snih
Inspirujte se nadi mddni story

98 Cas zaplétani
Porad(me vém, jak spravné vybirat
pleteniny, aby hraly

Restart & relax

101 Nemam ¢as
Jak to ud@lat, abyste viechno stihali
106 0 kousek zdravéjsi Zivot
Poznejte redakci Diety zase
onéco lepe
110 Prot je zbyte¢né davat si
predsevzeti?
Novy thel pohledu na zatatek roku
116 Chtéla bych obejit vsechny
hory svéta
S Lucit Vybornou o skialpech
120 Penize v ohroZeni
Ovladnéte uménlinvestovat
124 Krasna a sebevédoma i bez vlasi
Mame pro vas dalsi
pozoruhodny Zivotnirestart
130 Zajimavé Zeny

Tentokrat s Marketou Folberovou
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