
obsah
© Ú V O D

8 Test -  m áte bystrý mozek? 

11 M ozek je  schopný zm ěn

© Č Á S T  PRVNÍ

Chytrý mozek
20 Stručný p růvodce  cen trem  in te ligence 

28 Jak fu n g u je  pam ěť a učení 

42 Co je  m oudros t, tv o řiv o s t a in te ligence 

54 Jak m ozek stárne

© Č Á S T  DRUHÁ

Šest doporučení 
pro bystrý mozek

64 První doporučení: jíde ln íček 

86 D ruhé doporučení: cvičení 

98 T ře tí doporučen í: léky 

108 Č tvrté  doporučen í: společenský ž ivo t 

118 Páté doporučení: učení 

130 Šesté doporučení: spánek



© Č Á S T  TŘETÍ

Šest nepřátel mozku 
a jak se jim bránit

142 První nepříte l: stres a úzkost 

152 Druhý nepříte l: deprese 

158 Třetí nepříte l: viscerální tu k  

164 Č tv rtý  nepříte l: nedos ta tek  přírody 

174 Pátý nepříte l: zd ravo tn í příčiny 

186 Šestý nepříte l: A lzhe im erova  choroba  a jin é  typy  
dem ence

©  ČÁST ČTVRTÁ

Fitness program pro váš mozek
198 Zlepšete výkonn os t svého m ozku  za pár m in u t denně

200 Zlepšete svoji pozo rn os t a soustředěn í

216 Zlepšete si pam ěť

234 Zvyšte rych lost zpracování in fo rm ací

242 Zlepšete si verbální dovednosti

248 Zlepšete si num erické  dovednosti

256 Zlepšete si log ické uvažování

© Č ÁS T PÁTÁ

Užitečné zdroje
270 Plán na rychlý rozjezd v 10 dnech 

276 Zdravé recepty p ro  váš m ozek 

304 Rejstřík


