PLAN PRO
ZACHOVANI
ZDRAVI
28-211

UVOD Zpomaleni b&hu dasu 8

KAPITOLA 1 Spravnym jidlem k pomalejs§imu starnuti 30
KAPITOLA 2 Hlidani télesné hmotnosti 66

KAPITOLA 3 Uloha potravinovych dopliikii 86

KAPITOLA 4 Fit pro zivot 108

KAPITOLA 5 Testy, které vdm mohou zachranit zivot 144
KAPITOLA 6 Jak se vyhnout béZnym zdravotnim néstrahdm 164
KAPITOLA 7 Jak se zbavit stresu 186

KAPITOLA 8 Jak se citit dobfe 204

KAPITOLA 9 Sexudlni zdravi 220

KAPITOLA 10 Zachovani paméti 240

KAPITOLA 11 Dostatecny spanek 258

KAPITOLA 12 Jak vypadat lépe 270



NEMOCI
ODADOZ
290-399

Alergie 292
Alzheimerova nemoc 296
Artritida a artréza 300
Bolesti v zddech 304
Cévni mozkova pfihoda 308
Cukrovka 312
Deprese 316
Dna 320
Emfyzém 322
Fibromyalgie 324
Glaukom 326
Chronické srdeéni selhani 328
Infekce mocovych cest 330
Inkontinence mo¢i 332
Ischemicka choroba

srdeéni 334
Krecové zily 338
Makularni degenerace 340
Moc&ové kameny 342
Onemocnéni dasni 344
Onemocnéni §titné zlazy 346
Osteoporéza 348
Paleni zahy a reflux 352
Parkinsonova nemoc 356

Pasovy opar 358

Prajem 360

Rakovina 362

Rakovina kiize 364

Rakovina plic 366

Rakovina prostaty 368

Rakovina prsu 370

Rakovina tlustého stfeva 372

Rakovina vaje¢nikt 374

Stevni divertikly 376

Syndrom drézdivého
traéniku 378

Sedy zékal 380

Unava 382

Vfedové onemocnéni zaludku
a dvanactniku 384

Vysoky krevni tlak 386

Zacpa 390

Ztrata sluchu 392

Zloutenka 394

Zlugové kameny 398

Rejstfik 400
Podékovani 416



Budte spokojeni sami se sebou 206
Zistaiite v kontaktu se svétem 210

Nepiestavejte milovat Zivot 212

Ovladejte své nalady 216




Jak s pfibyvajicim vékem zleps$it sexualni Zivot 222
Stfedni vék u Zen: jak zvladnout klimakterium 28

Hormonalni substitucni Iécba a jiné moznosti 232

Stfedni vék u muzi: zména rytmu 236




Mytus o vyéerpani mozku 242
Zvyseni kapacity paméti 246

Nenechte mysl zahalet 250

Aby mozek ztistal zdravy 254




Pro¢ jste celou noc vzhiiru? 260

Tipy pro lepSi spanek 268




Jak piedejit starnuti pokozky 272
Jak si vylepsit ismév 282

Skvélé rady pro viasy 286

Boj s pleSi 288




Novy pohled na starnuti 10
Poodhaleni tajemstvi starnuti 18
Novy pohled na délku Zivota 20

Zmény béhem starnuti 22

Jaka vam hrozi zdravotni rizika? 26




Jaka strava je zdrava? 32
Zaostieno na tuky 40
Jidlo a energie 42

Moc ovoce a zeleniny 46
Devét superpotravin 50
»Funkéni potraviny“ ss

Jidlo, piatelé a potéSeni 60

Jak si vylepsSit jidelni¢ek 62




Rizika spojena s nadvahou 68
Jak miizete zhubnout? 70

Jidelniéek pii hubnuti 74

20 jednoduchych kroki ke zhubnuti s2




Vitaminy a mineraly ss

DalSi dopliiky 96

Bylinky pro zdravi 102




Pro¢ je dobré cviéit 110

ZlepSovani funkce kardiovaskularni soustavy 116
Posilovéni svalli 126

StreCink 134

Jak si zlepSit rovnovahu 138

Cesta k dobré kondici 142




Vyznam prevence 146
Prohlidky zubii, zraku a sluchu 150
Kardiovaskula’rni vySetieni 152

Screeningové testy na rakovinu 154

DalSi dilezité testy 160




Jde to s vasim zdravim z kopce v diisledku koufeni? 166
Plan na skoncovani s koufenim 168
Sest tydnii vedoucich k aspéchu 172

Piehodnotte sviij postoj k piti alkoholu 174

Léky, které uzivate 180




Vztah mezi stresem a zdravim 188

VaSe protistresova strategie 194

Naucte se relaxovat 200




