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Pierwotny Plan — dodatki
Wstep: Co tu si¢ dzicje?

Rozdziat 1 — Dziesie¢ Praw Pierwotnego Planu
(Termin preykazania” jus byl zajety)
Rozdziat 2 — Grok i Korg

Od Ludzi Pierwotnych Do Cyfryzacji: Gigantyczny Krok (Wistecz) Ludzhko$ci conereeeeeeereaane
Rozdziat 3 — Filozofia Jedzenia Pierwotnego Planu

~Czy Przez Te Geny Wigladam Grubo?”
Rozdzial 4 — Pierwsze Prawo Pierwotnego Planu: Jedz roéliny

i zwierzeta (Opjonalnic insckiy)

Rozdziat 5 — Drugie Prawo Pierwotnego Planu: Unikaj trujacych
rzeczy ., Odioz widelec i odejdz od talerza!”

Rozdziat 6 — Prawa Pierwotnego Planu Dotyczace Cwiczent

Ruszaj sig, podnos cigzary i biegaj — Ekscytujgca Nowa Moda Fitness! ........cevvveeeecvscesecnnns
Rozdzial 7 — Prawa Pierwotnego Planu Dotyczace Stylu Zycia

Bez Drzemki Przegrywasz
Rozdziat 8 — Pierwotne Podejécie do Odchudzania sig
~Spotkajmy si¢ w Optymalnym Punkcie!”

Rozdzial 9 —Wniosek Czas na impreze w stylu Groka!

Pierwotne Tak i Nie
Materiat Dodatkowy: Czgste przeszkody, kritkie porady Pierwotnego Planu,
Sugestie cwiczert cniajgcych, Sugestie cwiczen biegowych, diet i odchudzania,
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