OBSAH

.
Prvni cast
VWysvétlenf diety South Beach
Ztracejte kila, ziskdvejte Zivot
Dobré sacharidy, 3patné sacharidy
Stru¢nd historie populdrnich diet
Jeden den v Zivoté
Dobré tuky, $patné tuky
Ahoj, chlebe
Nejde jen o to, co jite, jde o to, jak to jite
Jak ve vis jidlo vyvol4v4 hlad
Glykemicky index
Je to u cukrovka?
Jak jist v restauraci
Zpét ke kardiologii
Pro¢ néktefi lidé pfi této dieté nemaji Gspéch?

’ V2
Druha cast
Jicelnl plany a recepty
Prvni faze - Jidelni plin
Prvni fize - Recepty
Druhi faze - Jidelni plin
Druhi fize - Recepty
Treti fize - Jidelni pldn
Treti fize - Recepty
Podékovini

17
25
32
41
52
61
71
76

92
101

111
128
183
200
243
258
295




