Wstep
Rozdziat 1
Podstawy, by dziata¢
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Zanim zaczniemy ...
Makro i mikro
Podziat pozywienia
Zasada 70/30

Rozdziat 2

Jem mato, a nie chudne

1
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. Na co wydajemy energie?

. Skad wiedziet, ile jesc?

. Ztota zasada fitnessu

. Wiasnie dlatego Twdj znajomy ma szybszy metabolizm!
. Poczatek odchudzania

. Narzedzia do palenia tluszczu

. Najlepsza aktywnosc fizyczna

8.

Perspektywa dalekiego horyzontu

Rozdziat 3

Waga: przyjaciel czy wrog?

1.

Sktadowa wagi ciata

2. Zmienne, ktore przyprawiajg o bél gtowy
3. Przez ten efekt nie mozesz schudngé
4. Konsekwencje wielokrotnego szybkiego odchudzania
5. Rekompozycja ciata
6. Odpowiednie nastawienie, najlepszy miernik odchudzania
7. Jedyna stuszna waga
Rozdziat 4
Potega dwdch sktadnikow w czasie odchudzania
1. Sktadnik X
2. Sktadnik Y
Rozdziat 5

Zachowania niszczgce

nasze efekty
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1. Jedna cecha, ktdra niszczy Twojg motywacije + 1 sprytny trik
2. To, co lubisz ma znaczenie
3. Popularny system, ktéry niszczy Twoje odchudzanie
4. Podjadanie
5. System kar i nagrod
6. Rzeczy, ktére wyciggajg Twoje pienigdze z portfela
Rozdziat 6
Ktamstwa i mity
zywieniowe
1. Wielkie oczyszczanie
2. Stodkie sktadniki
3. Najlepsza dieta dla wszystkich
4. Bez tego nie wyjdziesz z domu
5. Wieczorne degustacje
Rozdziat 7
Sport vs rekreacja
1. Sport vs rekreacja
2. Indywidualizm podejscia
3. Nie daj sie uwiezi¢ w klatce
4. Druga strona medalu
5. Dawka czyni trucizne
Rozdziat 8
Odchudzanie krok po kroku
1. Skuteczny plan
. Krok po kroku
. Jak dtugo? 5 faz odchudzania
. Regulacja jest wazna
. Metoda, dzieki ktorej schudniesz 2 razy szybciej
. Pierwsze efekty
. Strategia odzywiania

. Powtarzalny schemat
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. llos¢ ma znaczenie
10. Schudtes i co dalej?

Rozdziat 9

Trudnosci, ktére napotkasz

1. Nasi wrogowie w czasie odchudzania
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2. Staba kalkulacja
3. Dwa powody zastoju wagi (mimo staran)
4. Zdecydowanie za mato
Rozdziat 10
Trenuj, trenu;j!
1. Co w przypadku, gdy trenujesz na sitowni?
2. Tego nie warto traci¢
3. Skfadnik meskosci
4. Chcesz je$¢ wiecej? Nie ma problemu!
Rozdziat 11
Podsumowanie
1. Kwestie zdrowotne
2. Podsumowanie

3. Podziekowanie
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