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Predmluva
Komu je tato kniha urcena?

Cast prvni
VINIKEM JE VAHA
... ANEB REGULACE ZASOB

1. Davody vasi zaloby

Spolecenské

Lékarské

Chirurgické

Hospodadrské a celosvétové

2. Duvody nesouladu

Proni vinik: mam hlad

Druhy vinik: mdam chut

Treti vinik: Stitnd zldza

Cturty vinik: genetika

Pdty vinik: snizend spotreba billkovin
v organismu

Sesty vinik: potlacovdni ,zbyteénych cyklit”

Sedmy vinik: sodikovda pumpa
Osmy vinik: termogeneze
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Devdty vinik: zpomalend vidlicka
Desdty vinik: kvalita menu
Jedendcty vinik: spolec¢ensky vyvoj
Duvandcty vinik: vék

Trindcty vinik: hlad uz nemdm...
ale zdkuselk bych si dal

3. Kdo ma zhubnout?

4. Idealni vaha

5. Jak zhubnout?

Vydeje organismu

Pro¢ jsou diety netuspésné?
Dietni omyly

Cast druha
KVANTITATIVNI RESENI

6. Pravidla hry

Vypocet nasich energetickych vydejtt
Prevod bodtt na talire
Prevod talirovych ploch na potraviny

7. Snidané
8. Obédy a vecere

Pruni resent: jediny chod

Druhé reSeni: jeden predkrm

a jedno hlavni jidlo

Treti reSeni: po hlavnim chodu syr,
moucnilk nebo ovoce

Cturté reseni: kompletni jidlo
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9. Napoje

Pro¢ se must pit?
Talk Ikolik se toho md tedy vypit?
Co se ma pit?

10. Zvlastni pripady

Proni zvldstni pripad: nemdam hlad
Druhy zvlastni pripad: vyjimky
Treti zvlaStni pripad: ukusovadni

11. Léky

Proni cesta
Druhad cesta

Cast tieti
KVALITATIVNI PROSTREDKY
VYZIVOVE ROVNOVAHY

12. Bilkovinna rovnovaha

Maso
Ryby
Vejce
Uzeniny
Syry
Jogurty
Houby
Sdja

13. Rovnovaha cukru (glycidua)

Brambory
Obilniny
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Ovoce

Zelenina
Jednoduchy cukr
Zavareniny

Med

Polévka

14. Rovnovaha tukt (lipida)

Maslo
Olivovy olej
Replkouvy olej

15. Napoje

Voda

Limonddy

Ovocné a zeleninové stdvy
Hypokalorické ndpoje
Vino

Pivo

Most

Aperitivy

Alkohol

Miléko

Kdva a kofein

Caj

Cokoldda

16. Rovnovaha ve vitaminech, oligobiogennich
prvcich a mineralnich latkach

Beta karoten

Vitamin A

Vitamin C neboli kyselina askorbovd
Vitamin E
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Vitamin D

Vitamin B, neboli thiamin
Vitamin Bg neboli pyridoxin
Vitamin By neboli kyselina listovd
Volné radikdly

Selen

Jod

Zelezo

Zinek

Vapnik

Hor¢ik

17. Koreni, aromatické prichuté a korenidla

Sul
Pepr
Hor¢ice

Cast é&tvrta
ZVLASTNI VYZIVA

18. Vék dospivani

Jaké nedostatky hrozi dospivajicim?
19. Strava a sport

20. Prechod

21. Treti vék jako ohrozena skupina

Cast pata
STRAVA A PROSTREDI

22. Uchovavani potravin
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Konzervy

Zmrazené a mrazené potraviny
Mikrovlnnd trouba

Pridavky a prisady

23. Znecisténé zivotni prostredi
Znecisteni potravin

Znecisteni ovzdusi

Koureni

24. Strava a blizka budoucnost
Informatika a vyziva

Vyhledy do roku 2000
Zaver
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