Spis tresci

« Wstep
* Rozdziat 1. Zabieganl Insulinooporni - jak wyjs¢ z zakletego kregu

Pierwsza pomoc dla insulinoopornych
Zadbaj o siebie - twoj pakiet specjalny

* Rozdziat 2. Ruch dla zableganych
Gar$¢ informacji o ¢wiczeniach izometrycznych

* Rozdziat 3. Lunchbox - dieta na wynos w Insulinoopornosci
Jak odgrza¢ danie w pracy? Czy mikrofala to samo zlo?
Dobre rady zawsze w cenie
Kilka sléw o pojemnikach typu lunchbox
Przykladowy dzienny rozklad dan

* SNIADANIA
Pasty
Pieczywo

« II SNIADANIA /PODWIECZORKI
« OBIADY

« KOLACJE
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