
Spis treści

Przedmowa od Jeffa:,,Jemy, żeby biegać... czy biegamy, by jeść?"

Wstęp, czyliwyznanie Jeffa: 
',Byłem 

grubym dzieckiem''
Rozdział 1 Uryjmózgu!
Rozdziat 2 Co powinni jeść biegacze?
Rozdziat 3 odpowiedni poziom cukru we krwi = moĘwacja
Rozdział 1 Dietanakierowana na ceł '
Rozdział 5 Kluczowe koncepcje Nanry Clark .

Rozdziat ó Jeść tak, by dostarczyć organizmowi energii.
Rozdziat 7 Składniki odż:ywcze potrzebne do regeneracji i odbudowy ' . . . .

Rozdział 8 Zdrowe zalecenia łwieniowe
Rozdział 9 Śniadanie - posiłek mistrzów
Rozdział 10 Drugie śniadanie i lunch
Rozdział 11 Przekąski.
Rozdział'l2 obiad .

Rozdziat 13 Spalanie tłuszcztl
Rozdział 1Ą Zasady akumulacji tfuszcztt i jego spalania . . . .

Rozdział 15 Twój arsenał do walki ztłlszczem
Rozdziat 1ó Budżet kaloryczny
Rozdziat 17 Plan odzywiania - posiłek za posiłkiem
Rozdział 18 Dlaczego organizm magazynuje tłlszcz?
Rozdział 19 KogniĘwne strategie spalania tłuszcztl
Rozdziat 20 Program treningowy do spalania tŁuszcztl
Rozdziat 21 Metoda marszobiegu Gallowaya
Rozdział22 Mity na temat odĄrviania i treningu . . . . '
Rozdziat 23 Problemywymagające osobnej uwagi .

Rozdział 24 Przepisy Nanry Clark .

Rozdziat 25 Bajecznie krągła figura .

Rozdziat 2ó Bohaterki - kobieĘ takie jak Ty, którym udało się schudnąć . ' .

RozdzlaŁZl Rozwiązywanieproblemówtreningowych
Rozdział28 Zapobieganiekontuzjom
Rozdział 29 Wybierz sobie najlepszebuĘ
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