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Arteriosklerdza aneb ZuZovanicév 20

SNIZOVANI HLADINY CHOLESTEROLU:

STRAVA A CVICENI - 24
Zdravi na tali¥i 25
Vybirejte si, co jite 28
Trenink: Nejde jen o rekordy 29

=xtira: Zdravotni riziko: nadvaha 33

OD TED ZIJTE ZDRAVEJ!!

JAK AKTIVNE SNIZOVAT HLADINU
CHOLESTEROLU

Zaklad: 5 kg, 5cm, 30 min, 30 g
Prirodni zabijaci cholesterolu
Potraviny s neprokdazanym ucdinkem
Neudinné potraviny a latky

JAK VARIT BEZ CHOLESTEROLU
Nevzdavejte se radosti z jidla
Vareni s ohledem na tuky:

Jak na to |
Extra: PouZivejte vzdy

ten spravny olej

Extra: Vic, nez byste si mysleli..
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RECEPTY
PRO KAZDEHO

SNIDANE
POLEVKY, SALATY A PREDKRMY
HLAVNI CHODY

DEZERTY A PECIVO

lovnicek

droje

ecny rejstri
eznam receptu
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