Obsah

Uvod... . ot nsmygienenub s Asnn axnas A .
Tti hlavni zasady v péci o zdravi............cceeueenee. 7
SN BB s i ns Bt me B sy s AR S50 8
Pét Zivla a faze jejich pfemény...........ccccvveueneee. 9
Potraviny a jejich termicka kvalita.................... 10
MEtgiAnR 8 CCIL.. .ol . ¥ osriiosvastionsinbpossbbssiss 12
Zdravi béhem ro¢nich obdobi .. 16
CEERUIDN o JREO s o bl St s e consioh R S TR 17
Jarni Gnava a co proti tomu délat...................... 19
Oslavy a svatky — a jejich nasledky................... 22
BORBIERRIIL. .ol s siniuthbnsshravabussatas 26

b e L e ey |
S T A I il s oo s b i okl i A b oA s A
Dovolena 8iCeStOVANL. to.......omeiriinis biasbebesarsnsssosaos 32

A S SR TR N

MYEVR DR POBBIN. ..o ivisiconicisinintoatinssassossssises 36
Masaze k posileni ¢innosti ledvin...................... 42
BDUINIK = B e e L L bt it 45
LaRHIVECE DOBVIIIL.....ovl v oo civaosiidiosssansnssrissshs 46
Jak se vybavit do zimniho pocasi.............c........ 52
Neni nachlazeni jako nachlazeni....................... 55

178




POEOTER @ VIRIY.couisoosvivssstssivarosassborsiopeosbitossis .60
Vnithed kosmetikal ... i it i 62
Kedsa g o0kl it G LG Gt A e 64
V&l kosmetika. ...t i allite s 66
Masaze a cvifeni pro Krasu...........cccoceeveeiinenes 68
Péle o VIasy... i il isblninis s b8l i 72
Prostfedka proti vypadavani vlasi.................... 75

O¢&i — okna dovnitF i ven 80
OV 081 oo asninmee UL AU, LA 81
T e SRR 1.4 B o il o <
Cvitenf prstl..... o titlbitmubild il 50283
VRIS O v ittt g i i B

Hubneme podle ¢inské mediciny 89
Spravny €as pro hubnuti...........ccccccvevnneneen. 90
WERABEE .ot ittt e D
e (e ISR SR 94
Jezte a zistaiite Sthhli.......c.o.ciiiinniniinici . 97
Hubheme 5 0CteNM........cumsisttiiniiacsisiosinbictice, 107
Navrhy na sestaveni menu..............c.cccceeueeene. 109

Napéti a uvolnéni 110
PODIOE DEL SIIOTH.. ki Ko, o visoeasmasoss 111
Individualni a skupinové masaze pro dusSevné

pracijics 0sobyi il b esn LES
T#i minuty pfed praci a tfi minuty po préci....121
Pokrmy pro posileni ¢innosti mozku a paméti124
ZRoUSROVSHSIgs.. . oo sl wilian 18T

179




