obsah

UvoD
8 Test — mate bystry mozek?
11 Mozek je schopny zmén

© CAST PRVNI

Chytry mozek
20 Struc¢ny privodce centrem inteligence
28 Jak funguje pamét a uceni
42 Co je moudrost, tvorfivost a inteligence
54 Jak mozek starne

CAST DRUHA

Sest doporudeni
pro bystry mozek

64 Prvni doporucenti: jidelnicek

86 Druhé doporuceni: cviceni

98 Treti doporuceni: léky
108 Ctvrté doporuceni: spolecensky Zivot
118 Paté doporucenti: uceni

130 Sesté doporuceni: spanek



© CAST TRETI

Sest nepratel mozku
a Jak se jim branit
142 Prvni nepfitel: stres a Uzkost
152 Druhy nepfitel: deprese
158 Treti nepfitel: visceralni tuk
164 Ctvrty nepfitel: nedostatek pfirody
174 Paty nepfitel: zdravotni pfriciny
186 Sesty nepfitel: Alzheimerova choroba a jiné typy
demence

© CAST CTVRTA
Fitness program pro vas mozek

198 ZlepSete vykonnost svého mozku za par minut denné
200 Zlep3ete svoji pozornost a soustfedéni

216 Zlepsete si pamét

234 Zvyste rychlost zpracovani informaci

242 Zlep3ete si verbalni dovednosti

248 Zlepsete si numerické dovednosti

256 Zlepsete si logické uvazovani

© CAST PATA

UziteCné zdroje
270 Plan na rychly rozjezd v 10 dnech
276 Zdravé recepty pro vas mozek
304 Rejstik



