Obsah

Uvod 11
Co chceme dodat 14

1. kapitola:

ProC nejsme v kondici 150 let 17

Vsichni chtéji zit dlouho, ale nikdo
nechce byt stary 17

O starych a velmi starych 17

Genetickée vyhody stoletych 19

nebezpecCneé klapky na ocich 20

2. kapitola:
Myslete si, ze jste mladi 27
Jak se pripravujeme o0 cenné
roky zivota 27
Humor jako lék 29
Pocit mladi se rodi v hlavé 31
Vek neni prekazkou 32
Do dlichodu, ne na odpocinek 34
Optimisteé jsou déele mladi
_azvladnou vice 35
Spatna nalada vam nezkazi jenom
jeden den 38
Zazracny ucCinek jednoho ,leku” 39
Vira nejen hory prenasi 40
Pratele jsou nejlepSim
pramenem mladi 43
Uz jste se dnes pochvalili? 45
Sestavte si bilanci 46
Jak se pomoci pozitivniho



postoje Kzivotu stat mladsim
a zdravejsim 47

Uvolnovaci trénink 48

To nejdllezitéjsi v kostce 50

3. kapitola:
Gymnastika mozku a pamétovy
dopink 52
Pro¢ nas jedna znama pozvala
trikrat na oslavu 55
Jak americky politik vyzral
na zapomnetlivost 56
neposilejte pamét do dlchodu 56
Zapomnétlivi studenti 59
Inteligencni tabletka 62
ProC maji sportovci v hlavée
totéz co v nohou 64
O klavirech a modlitebnich mlyncich 65
Vyspéte se do moudra 67
Udélejte si bilanci 68
Jak systematicky zlepSovat pamet 69
To nejdulezitéjsi v kostce 70

4. kapitola:

Rozbéhnéte se do narucCe mladi 75

Stari se da proste utect 75

Jak zlstat aZz do Sedesatky
Ctyricetiletym 76

Tydné spalte alespon 1500 kcal 77

Vymente Kkliniku za bézeckou drahu 78

Maratonem proti rakoviné 80

Vrcholovi sportovci s podlomenym
zdravim 81



| pro sportovni trénink plati:
Méne je Casto vice 82
namahou ke Stésti 84
Jak si u polarniho kruhu nabit dusi 84
Jak pan H utekl smutku 85
ProC policista bézel vedle svého auta 87
Udelejte si bilanci 87
Cileny pohyb muZe i omlazovat 88
To nejdllezitéjsi v kostce 89

5. kapitola:

Vdechujte mladi 95

Energie z lahve - dychejte pro mladi 93
Experiment nositele nobelovy ceny 95
A co kyslik ve vode? 97

Udélejte si bilanci 99

Jak dychani omlazuje 100

To nejdulezitéjsi v kostce 102

6. kapitola:
Jak lzici nabirat mladi 107
S kilogramy navic vypadate starsi 107
Uzké Saty pomohly ke zhubnuti 108
Pouze vile nesta¢i 109
Pokud jde o jidlo, nevéfte pocitim 110
Omlazuje ito, co nejime! 112
Jidelnicek mladych starcu 114
Ze by vegetariani méli pravdu? 115
Zalezi na spravné smeési 116
normalni nebo idealni 118
Kdyby tak Zatopek vice pil 120
Zeleny Caj - asi nejlepsi napoj 122
Jedna sklenka neuskodi - tomu,

kdo chce zlstat mlady 124



Udelejte si bilanci 126
Spravna vyziva omlazuje 127
To nejdllezitéjsi v kostce 129

7. kapitola:

Antioxidanty - chrante si bunky
pred ,,zrezivénim" 133

Co ma stara rezava tyC spoleCného
s vasSim mladim? 133

Jak pochytat a znicCit volne radikaly
zpUsobujici starnuti 134

Bez antioxidantu je zivot kratSi 135

Kdo neuziva vitaminy, dava vsanc
sva nejlepsi léta 137

Antioxidanty omlazuji a prodluzuji
Zivot 138

Pozor na homocystein! Tato
aminokyselina muze ucpavat cévy 140

PriliSné mnozstvi homocysteinu
zpUsobuje senilitu 141

Vitamin B - levny a spolehlivy,
bez vedlejsich G¢inklu 142

Udélejte si bilanci 142

Jak si bunky uchranit pred
Zrezivénim 144

AL A0 &4

To nejdulezitéjsi v kostce 146

8. kapitola:
O malych, ale uCinnych hormonech 151
Stresové hormony zpusobuji starnuti
Relaxace jako fidici prvek hladiny
hormonl 153
Rlstové hormony pomahaji rlist
détem a mladnout starcim 154



Melatonin novou brzdou starnuti? 155

Dehydroepiandrosteron - kdy prijde
omlazujici pilulka? 158

Hormony udrzuji zenam mladi 160

Muz, ktery si navratil mladi 161

Udelejte si bilanci 163

Jak spravné hormony prodluzuji
mladi 163

To nejduleZitéjsi v kostce 165

9. kapitola:

Mlady zevnéjSek 169

Maji hezci lidé vice ze zivota? 169

Mlada tvar pfi zdolavani schod
vzdy nepomuze 170

Smysluplné a prehnané opravy

_ krasy 171

Cim se lisi farmarka od fotomodelky? 173

Pozor, slunce! 174

LecCili si akne, objevili omlazujici
latku 177

Vyuzijte AHA-efekt 179

Laser proti vraskam 180

Udélejte si bilanci 182

Jak se zbavit vrasek 182

To nejdilezitéjsi v kostce 187

10. kapitola:

Otestujte si biologicky vék 191
Nedbejte na vék v prikazu 191
Test pruznosti pokozky 192

Test vykonnosti a vytrvalosti 194
Test kapacity plic 196

Test pameéti 197



Prilo
Prilo

“est pohyblivostl 198

Test rovnovahy 199

Test reakCnich schopnosti 200
Test zraku 201

Priloha

Priloha 1: Trénink mozku 207
Priloha 2: Tabulky potravin 211
Priloha 3: Mikrozivinami proti

ofedCasnemu starnuti 214
na 4. Latky omlazujici plet’ 219

na 5: Seznam pouzité literatury 225



