Uvod 5

1. CO JE METABOLISMUS 38

Strucné sezndmeni s metabolickymi procesy
a elementy, jez se na nich podileji.

2. ROLE NEPOSTRADATELNYCH ZIVIN 12

Co jsou zdkladni Ziviny a jakou hraji roli
pfi udrzovdni vyvdzeného metabolismu

3. ORGANY LATKOVE VYMENY 34

Které orgdny se podileji na lidském metabolismu,
Jjak funguji a které problémy u nich mohou nastat

4. LATKOVA VYMENA
POD DROBNOHLEDEM 44

Rizikové faktory hladkého metabolismu
a zpUsoby predchdzeni problémim

6 PECUJ O IDEALNi METABOLISMUS




5. VYZIVA A METABOLISMUS

V &em je zdsadni vyznam vyZzivy
a jak si nejlépe udrzet zdravi a dokonalou
vyvdZenost v téle

6.JAK POVZBUDIT
LATKOVOU VYMENU

Role fyzického pohybu pfi udrzovadni
vyladéného metabolismu a jakymi nejucinnéjsimi
postupy se fidit

'7.METABOLISMUS
A DUSEVNI ROZPOLOZENI

Jak pfedchdzet stresu a depresim a jak je zviddat,
| chceme-li zGstat zdravi v plni energie

8. KDYZ ROVNOVAHA CHYBI

Co se muZze pokazit: poruchy, jez mohou Idtkovou
vyménu postihnout a &im se fidit, abyste se nimi
dokdzali vyporddat
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