Obsah

PREDMLUVA KE CTVRTEMU VYDANI

UVOD

1. ZIVOT BEZ POTRAVY V PRIRODE

2. HLADOVENI, LIDSTVO A MEDICINA

3. FYZIOLOGICKA PODSTATA HLADOVENI

4. CO SE DEJE V ORGANISMU PRI HLADOVENI
4.1 OKYSELENIVNITRNIHO PROSTREDI & i
4.2 ATTOT YA i ME SR o Cr Gt R L T S S S e D e
4.3 PRINCIPPRIORIRY - %o Hreria e A el B sl (o g e b T i
4.4 @CISTENEODHISENUS St B fr oF S0 SR, Dt ol
4.5 NORMALIZACE TELESNE MIKROFLORY A OBRANNYCH FUNKCI ...
4.6 ENDOGENNIVVALIVAR, S Ot e S W s el
4.7 EYZIOLOGIGKY. KEIDIORG AN . o e e e s
4.8 ZLEPSENI LATKOVE VYMENY A ABSORPCNICH SCHOPNOSTI.........
49 OMEAZENIORGANISMU 4 i e o e el

5. CINNOST TELESNYCH ORGANU PRI HLADOVENI
5:1 ZAZIVAGTTRAKETA o s - ceRage S s Sl Sk Aty ol Sadl
S ] SIPARI S et Tt A s T e L L s Il
53 JIGENER . mhas sl . BRI il e L EXRR P, Il SO0
5.4 ZATUDEIC -5 7, S SeBayt i B S hole e AU Sl
5.5 (PENKE STREV.0 2tk e SR IOy e W b st e
5.6 DVANACTNIK, SLINIVKA BRISNI A ZLUCNIK .......coovveereeerreereennen.
5. PATRAS b va el 2 L RIS TR o 5 WD LSO o o DR
5.8 TA CNIKY A KV CENTR 1t i e s
5.9 IRWUSTE STREVO Mk i B s o e i et o S s
5101 TEEDVINY etvitna by, £ dCon o toleriis, el (0ssr fn SRS vton b Inb WLt es At
Sl TP GRS S s o VR Sl i SERNS IS R Rl o R a1 AT il
Sl SHROIZE = st e & o meib olac odlee o S MUB MR G TR A ¢ sl R

6. PRIPRAVA PRED HLADOVENIM
6.1 CO SI MUSIME PRED LECBOU HLADOVENIM DUKLADNE

IV EDOMIRE ek N N L e el sl sl o s Mt

6.2 UZiVANI LEKU JE V ROZPORU S HLADOVENIM......cc.ccevvvenrreernennne
6.3 DCISTAIORGANISMU L =t r ot I e e



KROKSPRYNIS O CISTAISTREY I s By i e b n i s 95

KROK:DRUHY: BOJIS DYSBAKTERIEMIL, 10y i tvi e tvetontontsssunsis stuvossionsssiasins 98

K ROKSTRETIOCISTA KEQURU S s S e s 99

K RORCTYRTY- 0O CISTAVATERS S s S ey 100
KROK PATY:OCISTA LEDVINS: 0t N e LG R P s 0 il s 102
KROK SESTY: OCISTA LYMFATICKYCH CEST.....ccvvossessessssasndinssoneessnssssose 102
KROKSSEDMY: OCISTAICEY ;=0 0 o L s O oty 8o 103

6.4 ZISKANI DOSTATECNYCH ZNALOSTI A MOZNOSTI ODBORNEHO

VEDENH I A DO EN M e o st rotr bt 105

7. DVE UDOBi LECEBNEHO HLADOVENI 107

71 STADIUMPOTRAVINOVE EXCITACE ..t ottt e etiis b 107

7.2 STADIUMINARUSTATIGIACIDOZY -t et i 108

7.3 STADIUM KOMPENZACE

8. OBDOBI PRECHODU NA NORMALNI STRAVU 115

8.1 ASTENICKE STADIUM . v svess 116

8.2 STADIUMINTENZIVNIOBN OV e e, 119

8.3 STADIUMNORMALIZACE S ¥ iisicihs oreeent s veasstneestrssrtasonsssvaseiiiassss

9. RUZNE ZPUSOBY HLADOVENI

9.1 KCHASICKEEHEADOVENI L Sl e e e

9.2 RNV E I A D O BN e s ottty ectaot it aairaenssoh ity st

9.3 KASKADOVE HLADOVENI ...

94 SUCHE HI A D O RN e e e v
CASTECNE SUCHE (POLOSUCHE) HLADOVENI ............ccocovevvecvecreireannn. 137
UPLNEISUCHEHIADOVENT SRS e e il fe s S e SRR | s 138

9.5 CASTECNE HLADOVENI A PROFYLAKTICKE DIETY ....oocovveveeneen. 139

10. VHODNA VOLBA CASU A DELKY HLADOVENI 141

10.1 VLIV BIORYTMU NA UCINNOST HLADOVENT .......covvevevicriinennnee 141

10:2° INITROBUNECNE BIORYIMY, 150 :s2ossise dstaessttobesstosesstsssstosssesossiases 142

103 24HODINOVE BIORYITMY: £ 1t /1o h st o pbomn i el 144

104 LY DENNE BIO R MY b N e s 153

10.5  VYUZITI MESICNICH (LUNARNICH) BIORYTMU PRI LECBE

HI ADOVENIME. se i SHERIE I oee Lol Rantiik i Sl 1 s 154

10.6  VYUZITI ROCNICH BIORYTMU PRI LECBE HLADOVENIM.............. 157

10X D B KA AD O Y EN [ b s T e e 163

11. PRIHLEDNUTI K TELESNE KONSTITUCI A VEKU PRI HLADOVENI ..... 165
11.1  VLIVY TELESNE KONSTITUCE NA HLADOVENI ......ocvvvvvvvnriinnnenn. 165
1152 SPECIFIKA VEKU PRUHEADOVENL. ;.o it sk s euniesiehvsstssnstiastsnsscasss 168

296



12. KONTRAINDIKACE HLADOVENI

13. VHODNA STRAVA A STRAVOVANI

131 ' DOPORUCENE SLOZENI SITRAVAYE ki o e oS iy
13.2 VITAMINY, STOPOVE PRVKY A MINERALY ......oeovvuveerrnreennveeennnns
13.3 OMEZOVANI TVORBY USAZENIN V ORGANISMU ........co0cerveennenns

14. SHRNUTI PRAVIDEL LECEBNEHO HLADOVENI

15. KLINICKO-FYZIOLOGICKE POZNATKY O LECEBNEM HLADOVENI ..

15.1 DYNAMIKA A KOMPENZACE ACIDOZY ......covveveervenreerensesseenseens
15.2 ZMENY V OKYSLICOVACICH PROCESECH..........ccceeerveereernnesiuennns
1S3 GV KEMIE A D] A S T Az A v by ML P o
154 ZMENY OBJEMU TUKU, CHOLESTEROLU A BILKOVIN V KRVI......
15.5 DYNAMIKA DUSIKU A AMONIAKU V MOCl ......coeevrveinrirreenneennnes
15.6 ZTRATY CHLORIDU A PREFORMOVANE VODY ......ccc0eevvrerrreennenns
15.7 DYNAMIKA HMOTNOSTI HLADOVEJICIHO .......ccoveeieeieecireeinenns
15.8 TENDENCE K ROZRUSOVANI A REGENERACI ORGANISMU...........
15.9 FYZIOLOGICKE ZMENY PRI HLADOVENI A JEJICH LECEBNY
UGINEK. NA ' SOMATICKENEMOGT 2.0 sveciscosssssnsessntsneistssssaasanss
15.10 LECBA DUSEVNICH CHOROB A PSYCHICKYCH PORUCH...............
15.11 VYSOKY KREVNI TLAK, OBEZITA, PODVAHA, OTOKY,
ZATUDECNE—STREVINIINEEKGE. /.2 s eiteoissssatiorsasansssstossisssissssn
1512 SNEKTEREIPOLREMICKE INAZORY 150N v v e st e vas st s
15.13 SOUHRNNE O UCINNOSTI LECEBNEHO HLADOVENI .........c.ccveene..

16. PROVADENI PROFYLAKTICKEHO A LECEBNEHO HLADOVENi
S OHLEDEM NA DELKU

16.1 PRAVIDELNE HLADOVENI 12, 24 A 36 HODIN
16.2 UKONCENI 24—-36HODINOVE HLADOVKY ......ccoovvenveerieesnensneanns
16:3 - HEADOVENIPODOBU 71O DNI .t i tiiiiiicns s e vasrinn e iruins e en
16.4 UKONCENI 7-10DENNIHO HLADOVEN]
16.5 JAK PROVEST 20-30DENNI LECEBNE HLADOVENI
INUTNOST ZVYSENE OPATRNOSTI orvon: i, o sl CR S i S it
JSOU PRI HLADOVENI NUTNE KLYSTYRY? ..............
VODNIEROGEDURY: .. tors o e Bl (e S s st (R S
P PRIHEADOVENT v o et s N L S o S i N S
ODPOCINEK A POHYB
RYTMICKA DYCHACI CVICENI
MASAZE PODEESUVORINAD vt & e st e, SR e M U, o e
TEPLO A HLADOVENI

171

175

175
178
181

183
187

191




VY EQUCENTUZ VAN BE KU R e 5 I o N s e ),
16.6 UKONCENI 20—30DENNIHO HLADOVENI .....oovvvveeeeiiieeceeeeeeenne
16.7 PRECHODNE OBDOBI PO UKONCENI 20-30DENN{HO
AT O VI N L R St Ty S e . S e
17. HLADOVENI NA VLASTNI KUZI1
17.1 PRUBEH ME PRVNI 20DENNI HLADOVKY .....ccveevveenrereeenreerenennns
17.2 KASKADOVE HLADOVENI PRVNIHO STUPNE .....cccvevvvivreeinrennnne.
1753 VEASTNI ZKUSENOSTIA VY SEEDKY: vos . e b i B
774 S8 CTYRIPRIKIFAD Y, ZIPRAXES (7 000 00l s Bl v
17.5 NA CO DBAME PRI DELSIM HLADOVENI .......cocvvviieeiineieneeennenns
ZAVER
LITERATURA
REJSTRIK

SLOVNICEK ODBORNYCH VYRAZU
SEZNAM OBRAZKU A TABULEK
OBSAH

298



