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Podékovdni

UVOD: ZDE JSOU ELIX{RY MLADI -
A JSOU URCENY PRAVE VAM

ODHALENI TAJEMSTVI, PROC STARNEME
A JAK MUZEME STARNUTI ZASTAVIT

UCINNE ELIXIRY MLADI

A Vitamin, ktery musime uZivat, chceme-li
zpomalit starnuti: vitamin E

A Nejlepsi vitamin pro nasi dlouhovékost:
vitamin C

A Povsechné o diilezZitém antioxidans,
které plisobi proti starnuti: beta-karoten

A Koktejl proti ,,senilité* a dalSim
problémim stérnuti: vitaminy skupiny B

A Cesta ke stalé energii a del§imu Zivotu:
chrom

A Jak mliZe naS imunitni systém znovu
omladnout: zinek

A Mineral zabranujici starnuti, na ktery
nesmime zapominat: vapnik

A Opomenuté omlazujici latka s vykonnosti
elektrarny: hot¢ik

A Jedine¢ny minerél, ktery nam dokaze
uchovat mladi: selen



A Krél antioxidancii: glutathion
A UZzasné nové antioxidans, které
odstrafiuje starnuti: koenzym Q-10
A Rostlina z Evropy, ktera chréni
nas mozek: ginkgo
A Veky provéfeny prostfedek
proti starnuti: Cesnek
A Misa plné zazraki: ovoce a zelenina
A Kouzelny tuk pro naSe butiky: ryby
A Asijské tajemstvi dlouhého Ziti: s6ja
A Starodavny néapoj dlouhoveékosti: ¢aj

POTRAVA, KTERA NAS PRIPRAVUJE O MLAD{

A Pozor na tuk, jehoZ vinou stdrneme
A Jak zbavit maso a¢ink, kterymi
nés pripravuje o mladi
A Jak kvali piti rychle zestarnout
a jak si pitim uchovat mladi
A Cesta ke stéfi je dlaZdéna kaloriemi
A Pry¢ se Zelezem

NEBEZPECNE PRIZNAKY STARNUTI, KTERE VUBEC
NENI NEVYHNUTELNE - PROTILATKY A LEKY

A Nevérme tomu, co se fika o senilité

A NaSe tepny by nemusely starnout

A Jak zlstat mlady srdcem

A Jak snadno skoncovat s toxinem,
ktery vyvolava starnuti

A Svou oslabenou imunitu miZeme posilit

A Jak zabrénit vybuchu bomby, ktera piisobi
starnuti

A Jak starnout bez rakoviny
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A Myty o zvySovani krevniho tlaku
A Pro¢ bychom museli mit kataraktu

ZAVERECNY PLAN NA ZPOMALENI STARNUTI
A ZMIRNENI JEHO PRIZNAKU

A Strategie uZivani dopliiki vyZivy,
které zabranuji starnuti

A Strategie vhodné vyZivy,
ktera zabranuje starnuti



