
Obsah
Ú vodem 6 S n íd a n é  a  b ru n c h e 34

P a le o lit ic ká  s tra v a 8 O b ě d y  a  le h k á  jíd la 52

P rin c ip y  v  p rax i 10 H la v n i jíd la 72

Č em u se  vy h n o u t 14 S va č in ky , la s k o m in y

P a leo litická  š p iž írn a 16
a  m o u č n ík y 94

Zdraví p ře d e vš ím 20
S tra v o v a c í p lá n  a  d e n ik 112

S rozm ys lem 22
P a le o lit ic k á  k u c h y n ě 122

S travován í v e n k u 24
P ři p rá c i i  z á b a v ě 124

J a k  zů s ta t v e  fo rm ò 26
Z ů s ta ň te  p a le o 126

B uď te  a k tivn í! 28

U d rž te  s i m o tiv a c i 30

R o zum ě jte  zd ra v í 32


