OBSAH

(VI

ZIVOT ZENY - LETA TUCNA
| HUBENA

STIHLI S INZULINOVE

PROC ZENY TLOUSTNOU 6 DELENOU STRAVOU
NAPROGRAMOVANO K UKLADANI 7
ZENYVYTRVAVAJI 7
ZENY JSOU JINE 11
) ) VRATIT SE K ROVNOVAZE 68
PROBLEM S HUBNUTIM 14 KONEENE STIHLI 69
NARUSENE METABOLICKE PROGRAMY 15 VYVOJ THI VY IIVOVYCH TYPU -
JIDLO ZE STRESU - TYPICKY ZENSKA PREDNOSTI INZULINOVE DELENE STRAVY 73
ZALEZITOST? 22 NAS METABOLISMUS: CO POTREBUJE, CO MU
HORMONY OVLIVNUJICi VAHU 26 VADI 74
MOC HORMONU 28 JiDLO PODLE BIORYTMU 76
NEVIDITELNi REZISERI: ZENSKE HORMONALN{ TOLIK KALORIi POTREBUJETE 77
TYPY 29 KDYZ VAS PREPADNE ZACHVAT HLADU 77
ESTROGEN, HORMON ZENSKOSTI 31 RANO: POUZE SACHARIDY 78
GESTAGEN, HORMON PLODNOST]I 34 STAVEBNICE: SNIDANE 80
TESTOSTERON PRO SILNE ZENY 36 V POLEDNE: KOMBINACE SACHARIDU
TEST: KTERY HORMONALNI TYP JSTE? 40 A BILKOVIN 82
o VECER: CISTE BILKOVINY 83
CO PRINASEJI LETA 46 PREHLED: CO KDY SMITE JiST 84
RANE ROZHODNUTI a7 CHCETE VEDET: JAK NAKUPOVAT A UCHOVAVAT
PUBERTA: NASTAVENIVYHYBEK 49 ZASOBY 36
DOSPELA ZENA 50

OBED: VYCHUTNEJTE S| ROZMANITOST 88
NADVAHA JAKO RIZIKOVY FAKTOR 62

TUKOVE BUNKY: DULEZITE RIDICI JEDNOTKY 63 VECERE: BILKOVINY NASYTI 96



POHYBOVY PROGRAM

POHYB DELA CLOVEKU DOBRE

NOVE VEDOMI TELA

O PROGRAMU

POHYB —-VAS NEJLEPSI PRITEL
PROSTE DOBRY POCIT

JOGA PRO KAZDY HORMONALNITYP

HARMONIE ZEVNITR

POZDRAV SLUNCI

JOGA PRO ESTROGENOVYTYP

JOGA PRO ZENY GESTAGENOVEHO TYPU
JOGA PRO ZENY TESTOSTERONOVEHOTYPU

VYTRVALOSTNI TRENINK

PERFEKTNI PROTISTRESOVY PROSTREDEK

ZAKLADNITRENINK

VYTRVALOSTNI PROGRAM PRO ZENY
ESTROGENOVEHOTYPU

VYTRVALOSTNI PROGRAM PRO ZENY
GESTAGENOVEHO TYPU

VYTRVALOSTNi PROGRAM PRO ZENY
TESTOSTERONOVEHO TYPU

TRENINK BUDOVANI SVALOVE HMOTY

BEZ,.OBJIZDEK" K CiLI
POSILOVANI PRO ZENY ESTROGENOVEHO TYPU
POSILOVANI PRO ZENY GESTAGENOVEHO TYPU

114

115
116
118
119

120

121

122
126
130
134

138

139
139

140

140

141

142

143
144
148

POSILOVANI PRO ZENY TESTOSTERONOVEHO TYPU 152

VEDOME SE ZBAVOVAT

NAPETI

KONEC S TRVALYM STRESEM

JEDNOSMERKA STRES
CESTA KVNITRNIMU KLIDU
TEST:V JAKEM STRESU ZIJETE?

DBEJTE NA SEBE!

TRENINK.DBALOSTT
PODLE JONA KABAT-ZINNA
MEDITACE

NEJLEPSIi ZENOVA DOPORUCENI PRO VAS

»DBALY* DEN

DOBRY SPANEK

VNITRNI RYTMUS

KORMIDLO HORMONU: VNITRNi HODINY

NARUSENY SPANEK
NEJLEPSIi DOPORUCENI PRO ZDRAVY
SPANEK

K NALISTOVANI
Slovnicek

Vécny rejstrik
Rejstfik receptu

Rejstfik cviceni

158

159
160
161

162

163
166

169

170
171

172
173

177

178
182
186
187



