SPIS TRESCI

WSTEP

CZESC PIERWSZA

Jak dobrze znasz i rozumiesz swoje ciato
Dlaczego zaczyna sie od akceptacji ciata
Jak poczu¢ sie kobieco w swoim rozmiarze
Jak wkroczy¢ na droge zyczliwosci wobec siebie
Co zrobi, kiedy jestes sktécona ze swoim ciatem
Fatfobia

CZESC DRUGA

Co dzisiaj wiemy o otyltosci
Rozmowa z Matgorzatg Krukowska
Czy otyto$¢ jest chorobg, ktérg nalezy bezwzglednie leczy¢
Czy mozna wyj$¢ z otyto$ci bez wsparcia profesjonalistéw
Czy warto przywigzywac sie do wskaznika BMI
Co to jest deficyt kaloryczny i dlaczego kaloria kalorii nieréwna
Rozmowa z dr hab. n. med. Anng Jeznach-Steinhagen
Je$¢ cukier czy go sobie odpusci¢
Czy naprawde da sie wypi¢ 2 litry wody dziennie
Czy mozna polubic sport, jesli cate zycie miato sie niecheé¢
do wszelkiego rodzaju aktywnosci fizycznej
Rozmowa z Anig Dolinskg
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CZESC TRZECIA

Jak psychologia moze ci pomdc w procesie redukcji
Czy twoja glowa jest gotowa na redukcje
Czy warto stawia¢ przed sobg cele - i jak to zrobi¢

Jak trwac przy swoim postanowieniu, kiedy pojawiaja
sie zachcianki

Czekolada byta lekiem na ,cate zto”. Jak teraz radzié¢
sobie ze ztem

Motywacja czy konsekwencja

Rézne czeéci naszego ,ja” w procesie redukcji

Czy je$¢ zdrowo to to samo, co by¢ w redukcji
Koncepcja czutej dyscypliny

Jak poradzi¢ sobie z gtodem

Jak okietznatam wieczorne podjadanie

Co to znaczy delektowac sie kazdym kesem

Ktéredy cztowiek wraca do zdrowego stylu zycia
Doliny, wichury i ogromne cierpienie - tak tez bywa

10 btedéw, ktére ja popetnitam, zeby$ ty nie musiata ©

CZESC CZWARTA

BlaskKi i cienie zycia po redukcji
Cel osiggniety — dokad mam i$¢ dalej
Co jesli przyjdzie nawr6t choroby
Kiedy redukcja staje sie grozna obsesja

Jak profesjonalisci podchodza wspétczesnie do redukc;ji.

Rozmowa z dr Anng Januszewicz

KILKA StOW NA ZAKONCZENIE

PODZIEKOWANIA
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