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Zdravotnictvi
Zapadni zpasob stravovani
VyZiva

Déti v ohrozeni

Starnuti
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. Onemocnéni srdce a cév
. Léc¢ba srde¢nich onemocnéni

. Vysoky krevni tlak
. Mrtvice
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. Léky

Rakovina

Cukrovka

Osteoporoza

Artritida (zanét kloubi)
Obezita

Alkohol

Tabak

Kofein



Maly kurz v
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Traveni

Skroby

Cukr

Chléb

Bilkoviny

Miéko

Maso

Tuky

Cholesterol
Vldknina

Sal

Vitaminy a mineraly
Fytochemikalie a antioxidanty

. Vymysl, nebo redlna nadéje?
. Redukéni diety
. Limonady a jiné slazené napoje

. Svacinky

. Pohyb

. Energie

. Déti

. Idealni hmotnost

. Snidan¢é

. Zhubnout natrvalo
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138
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160
166
172
182
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196
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208
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242




Pirodni 1é

42. Rostlinna strava 24
43. CviCeni 25
44. Voda 26
45. Slunce 261
46. Vyvazenost 27.
47. Vzduch 27t
48. Odpocinek 28:
49. Divéra 28¢

50. Sila mysleni 294
51. Deprese 298
52. Stres 302
53. Endorfiny 308
54. Vytvéafeni navyki 314
55. Odpusténi 318
56. Laska 324
Shrnuti

Necht tva strava je tvym lékem... 332
Nekolik rad, jak zdravéji jist 333
Nékolik rad, jak zdravéji Zit 334

Otestujte si své znalosti 336




