KAPITOLA 1 Zazrak, nebo IéCba?....ccccccevvvennnennn.

Sarah Jonesova ¢ Ben Miller « Studie FINGER

KAPITOLA 2 Fakta o alzheimeru........cocoveveveennn..

Alzheimer, nejCastéjSi forma demence ¢ Hipokampus:
Misto vzniku Alzheimerovy demence ¢ Alzheimerovsky
mozek ¢ Urychlovace nemoci: defektnigeny e

Riziko onemocnéni « Je alzheimer civilizacni nemoc?

KAPITOLA 3 Sklddanka jménemAlzheimer........

Dilk( skladanky pfibyva ¢ Kdo Ié¢i, méa pravdu

KAPITOLA4 O smyslu Zivota........ccooeeeeevvveiiiinnnnnnn.

Ucel zivota ¢ Evoluce babicek

KAPITOLA 5 Stresova rezistence

a duSevni kondiCe......coccovvevieeiinnnnnn,

Hipokampus: kulturni organ a hodiny Zivota e
Od poruchy neurogeneze k alzheimerovskému toxinu e
Débelsky zacarovany kruh

19



KAPITOLA 6 Alzheimer jako nemoc
Z nedostatku................ 60

Jak si s rozumem zachovat rozum < SloZzené alzheimerovské
puzzle ¢ PFiroda nas vychovava cukratky ¢ Proc¢ zatim nebyla
vyfeSena zdhada Alzheimerovy nemoci ¢ Civilizace je to,

co délame z naSeho Zivota

KAPITOLA 7 PétfazinemoCi..cccccceveieiiiciiiiiiainnn, 69

Prvni faze: Subjektivni kognitivni dysfunkce ¢ Druha faze:
Amnestick& lehk& kognitivni dysfunkce < Treti faze:
Rana faze onemocnéni Alzheimerovou chorobou e
Ctvrta faze: Stfedni faze onemocnéniAlzheimerovou
chorobou < P&at4 faze: Pozdni faze onemocnéni
Alzheimerovou chorobou

KAPITOLA 8 Alzheimer dava smysl ..................... 81

Diagnéza Alzheimerovy chorobyjako vyzva e

Konec smrticiho distresu ¢ ZkouSka zralosti

Joga a vSimavostjako terapie ¢ Co délat pfipodezieni
na onemocnéniAlzheimerovou chorobou?

KAPITOLA* 9 SpoleCné proti alzheimeru.............. 95

Léecive prostiedi « Dvapohledy ¢ Vlastni ochrana
pecovatelll « Jak pomoci sdm sobé tim, Ze pomaham
nemocnému

KAPITOLA 10 Trvalé dusSevni zdravi......occocvvuvennn.. 102

Pohyb sjednocuje télo a ducha « Pohyb rozSifuje obzor -
Stagnace a pokrok < Terapeutické programy e
Co nam brani? « Jak se udrzZet fit a podporovat riist mozku



KAPITOLA 11 DuSevni potrava.........ccccccevvvvvevnennen, no

Mozkové burnkyjsou socialni bytosti « Virtualni trénink
mozku ¢ Sociélnitrénink mozku « Doporucena opatfeni

KAPITOLA 12 Ve spanku mohutni nas duch......... né

Sila duchaje v odpocCinku < Melatonin, vic nezjen
spankovy hormon < Spankovy deficitjako dan za hospodéarskou
prosperitu » Spankova hygiena « Cas snit

KAPITOLA 13 Stavebni kameny naSeho ducha... 128

Jsme to, cojime ¢ Mofskymiplody proti alzheimeru e
Stavebni latka s nezadoucimi vedlejSimi ucinky
Zdravé oleje » Chybné stavebni kameny mozku -
Cas na vyménu oleje

KAPITOLA 14 Vyziva pro ndS mozek ...........cc....... 140

Energie pro rozpominani ¢ Alternativni energie pro
nas mozek: ketonova téliska « Plst bez hladovéni e
Optimalni zasobovani energii proti alzheimeru

KAPITOLA 15 Ochranné latky pro nas mozek ... 15

Pfirozené bohatstvi, nebo umély doplnék? ¢ Stopové prvky

* Medicina, ktera chutna « Pfednosti sttedomorské a asijské
kuchyné ¢ Sklenka vina k dobrémujidilu? « Dezertpojidle? e
K&vu na zavér? « Ochranné latky - shrnuti



KAPITOLA 16 Zadouci vedlejsi G&inky................. 169

CiteIné zmény « Nepotiebny objem e« Sladka krev e
Nedostatecné prokrveni ¢ Cile, kterych miZete

bez velké nAmahy dosahnout béhem terapeutické zmény
Zivotniho stylu

KAPITOLA 17 Mytus cholesterol............................. 177

Zivotng dlleZity cholesterol « Hodné $patného
a malo dobrého < Chybné doporuceni o
Jak pfirozené regulovat metabolismus cholesterolu

KAPITOLA 18 Budiz svetlo! ..o, 187

Od sluneé¢niho hormonu k vitaminu « Alzheimerjako dlsledek
nedostatku vitaminu D3« Co bychom méli délat

KAPITOLA 19 Dulezitost mazleni...coooeeeeeeeeeeenennn.. 194

Laska - vic nez pouhy cit ¢ Oxytocin a estrogen e
Andropauza ¢ Moje doporucenizenam e
Moje doporuceni muzdm e« Co platipro vSechny

KAPITOLA 20 Je alzheimernakazlivy?.................... 204

Skodlivé nasledky ¢ Chronické zanéty e
Sanace stieva ¢ Co bychom meéli udélat

KAPITOLA 21 DetOoXIKaCe. ..o, 211

Zbytkové riziko ¢ PFfirozena detoxikace * Svépomoc
pf¥i detoxikaci ¢ Detox mozku pomoci alfa-lipoové kyseliny e
Toxické zafeni « Cas na detox



KAPITOLA 22 Intenzivni faze terapie 226

Celostni terapie Alzheimerovy nemoci ¢ Diagnoza
Alzheimerovy choroby ¢ LéCebny plan < Paradox barona
PraSila « Arnika na nervy ¢ Spektrum G¢inkl kyseliny
alfa-lipoové na Alzheimerovu nemoc ¢ N-acetylcystein e
Pyrrolochinolinchinon « Mikrodévky lithia

Mineraly vitaminy a vitalni latky ¢ Terapie v pfehledu

KAPITOLA 23 MBIl jsem alzheimera ............cccceevveenns 250

ProC jsem napsal tuto knihu? ¢ Ekonomika, nebo
Clovék? e« Civilizacnia genetické zbytkové riziko
Soucasné vyzkumy ¢ Poznamka na konec

POAEKOVANI......coiiiicice e 263
POZNAMKY ... 264
Doporucena literatura ...........ccceeevvvvviiiiiiiieeeeeeeeeennn, 304

ReJStFTK oo, 3°6



