SPIS TRESCI

Wstep do wydania polskiego
Przedmowa
1. Krétka historia diety
2. Nadwaga i otytosc
3. Dlaczego si¢ objadamy?
4. Dlaczego nie jestesmy wystarczajaco aktywni?
S. Dieta i jej konsekwencje
6. Dlaczego diety nie s3 efektywne?
7. Skuteczna dieta
8. Kilka strategii pomagajacych zmieni¢ nawyki zywieniowe
9. Zestaw narzedzi pomagajacych whasciwie si¢ odzywiac:
wprowadzanie efektywnej diety w zycie codzienne
10. Pomoc we wprowadzaniu efektywnej diety dla pracownikow
stuzby zdrowia
11. Pomoc innym: najlepsze wskazowki dotyczace dzieci
12. Kilka przemyslen na zakoAczenie
Dalsze lektury
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