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1. kapitola  Zlepsete pamét a povzbudte intelekt

1.krok STRAVA JAKO STIT
2. kapitola  Strava jako ochrana pred toxickymi kovy
3. kapitola  Strava jako ochrana pred $kodlivymi tuky a cholesterolem

4. kapitola  Strava vytvarejici vitaminovy stit

2. krok PROCVICOVANI MOZKU
5. kapitola  Dusevni cvic¢eni budujici kognitivni rezervu

6. kapitola  Fyzické cviceni k udrzeni mozku v dobré kondici

3. krok JAK PORAZIT FAKTORY OHROZU)iCi PAMET
7. kapitola  Zleps$eni kapacity paméti béhem spanku

8. kapitola  Léky a zdravotni potize ovliviujici pamet

UVEDENI PLANU DO PRAXE

9. kapitola  Strava podporujici pamét a mysleni
10. kapitola  Jak prekonat touhu po jidle

11. kapitola Jidelnicek a recepty

L. dodatek: Léky a potravinové dopliky na poruchy paméti
2. dodatek: Suroviny, které jste mozna dosud neznali
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