OBSAH

Proc dalSi kniha o zdravi? .................... ... 7

1.

Hledd se zdravy Slovdk! ... ....... .. .00

co rikaji statistiky — vliv vyZivy na vyskyt
civilizacnich chorob: srdecné-cévni onemocnéni,
rakovina, cukrovka, nadvdha a obezita, osteopo-
roza — priciny a dusledky — lécba, nebo prevence?

Bunika musi byt zdrava ...................

co je to burika — dileZitost jejiho zdravi — buriky,
tkdane, orgdny — jejich funkce a spoluprdce —
optimdlni podminky pro zdravy Zivot buriky

HP potravynapHtéla ...................

co je to pH — optimdlni chemickd rovnovdiha —
vliv stravy na nase pH — dileZitost vidkniny —
acidoza a alkaloza — jak proti nim bojovat

Seznamte se s chlorofylem ............. ...

co je to chlorofyl — vyznam chlorofylu pro Zivot —
Jotosyntéza — lécba chlorofylem — chlorofyl
a hemoglobin — zelenina jako zdroj chlorofylu

Kde jsou naSe enzymy? ...................

Junkce a vyznam enzymii — co je to enzym

a jak pusobi — podminky pro sprdvnou funkci
enzymii — diileZitost enzymit ve stravé — lécha
enzymy — prevence rakoviny



6. Dalsi v poradi — vitaminy ...................

funkce a vyznam vitaminii — prirodni a syntetické
vitaminy — co vitaminy dokdzou — p¥iznaky
nedostatku a nadbytku — nejvhodnéjsi zdroje

7. AjestédalSi—mineraly .....................
vyznam a rozdéleni minerdlii — minerdly v nasi
stravé, v nasem organismu — priznaky nedostatku
a nadbytku — nejvhodnéjsi zdroje

8. “Radikdlntnebeézped .............. 00000000

co jsou volné radikdly — jakd onemocnéni

zpuisobuji — volné radikdly a srdecné-cévni
onemocnéni — volné radikdly a rakovina —
jak se pred nimi chrdnit

9. Imunitni systém — nas ,,télesny strazce . ...... 106

¢im je tvoren imunitni systém — co dokdZe —
co mu Skodi — vliv stravy na imunitni systém —
Jjak ho posilovat

SIoVONAa ZAVEE .. ....o i e e 118

Vyzivova doporuceni pro vaSe zdravi ............ 119

Slovnic¢ek méné znamych vyraza ............... 120

Pouzita literatura ............... ... ... 127



