TEORIE

Slovo Uvodem

NOVA STRAVOVACI
STRATEGIE

Novy stravovaci program
ObzZerstvi a jeho nasledky
,0O stfidmém Zivoté“
Védecky dokazéno

Jak funguje omezeni kalorii
Bonus: Aktivatory sirtuind

Jak plsobi sirtuinové potraviny
Princip hormeze

Stres, ktery léci

Bonus: Xenohormeze
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Vyhody pro naSe zdravi
Boj o preziti

Co zplsobuji sirtuiny
Anti-aging

Prevence rakoviny
Hormonalni rovnovaha

Hubnuti se sirtuinovymi
potravinami

Stimulace odbouravani tukd
Sirtfood dieta

Bonus: Prerusovany pust

Princip pohybu

Jak spotfebovat vice energie
Sport je (ne)zdravy
Doprovodny program
Bonus: Jak zlistat v pohybu
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PRAXE

22 NEJLEPSICH
SIRTUINOVYCH POTRAVIN

Prehled sirtuinovych potravin
Zdravé jedy
Jablka
Brokolice
Pohanka
Ofrechy kesu
Chilli papricky
Zeleny Caj
Kapusta kadefava
Borlvky
Maliny

Kéva

Cesnek
Kurkuma
Olivovy olej
PetrZel

Cervené vino
Rukola
Cokolada

Soja

Rajcata

Vlasské ofechy
Citrusové plody
Cibule
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RECEPTY NA DVOUTYDENNI

PROGRAM

Zacnéte den s energii!
Dobrou chut!

Bonus: Zasoby, €ast prvni
Bonus: Sirtuinové napoje

Recepty na obédy a vecCere
Jednoduse dobreé!
Bonus: Zasoby, Cast druhéa

OSTATNI

Vécny rejstiik
Rejstfik receptl
Tirdz
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