Krizovka moderniho zdravi a dlouhovékosti

V8echny otazky a napovédy pro uspésné vylusténi mrizky najdete na druhé strané této kfizovky.
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1. Ktera superpotravina a pfirodni antibiotikum bohaté na alicin
vyrazné podporuje imunitu a zdravi cév? (6 pismen)

2. Jak se nazyvaji molekuly, které v téle bojuji proti volnym radikalum,
chrani bunky pfed oxida¢nim stresem a zpomaluji starnuti? (12 pismen)

3. Jak se nazyva fizeny Casovy usek bez jidla (napf. metoda 16/8),
ktery v téle spousti hluboké bunécné opravy? (4 pismena)

4. Ktery organ je hlavnim detoxikacnim centrem naseho téla,
filtruje krev a uklada zasobni energii? (5 pismen)

5. Jak se odborné nazyva civilizaCni onemocnéni charakterizované
nadmérnym ukladanim tuku a chronickym zanétem v téle? (7 pismen)

6. Ktery klicovy hormon/vitamin ziskavame primarné ze slune¢niho zareni
a je zasadni pro nasi imunitu i naladu? (9 pismen)

7. Ktery rychly zdroj energie v moderni stravé zpUsobuje inzulinové skoky
a pfi nadmérné konzumaci urychluje bunééné starnuti? (4 pismena)

8. Jak se nazyva moderni smér, ktery vyuziva védu, technologie a Upravu
zivotniho stylu k optimalizaci télesnych i mentalnich funkci? (10 pismen)

9. Ktery esencialni minerdl (jinak také magnesium) je kli¢ovy pro uvolnéni svald,
nervovou soustavu a zvladani stresu? (6 pismen)

10. Jakym slovem oznacujeme na$ 24hodinovy biologicky rytmus (vnitini hodiny),
ktery fidi bdéni, spanek a hormonalni aktivitu? (12 pismen)

11. Ktera mala zlaza v mozku reaguje na svétlo a tmu a produkuje nas hlavni
spankovy hormon? (7 pismen)

12. Jak se nazyva japonské uméni ,lesni koupele® neboli védomého pobytu
v pfirodé, které prokazatelné sniZzuje stresovy hormon? (11 pismen)

13. Jak se jmenuje silny spankovy hormon a antioxidant, jehoz pfirozenou tvorbu
veCer blokuje modré svétlo z displeju? (9 pismen)

14. Jak se globalné oznacuji geografické oblasti (jako Okinawa ¢i Sardinie), kde se
lidé statisticky nejCastéji dozivaji ve skvélé kondici pfes 100 let? (10 pismen)

15. Ktery neurotransmitér motivace a odmény v moderni dobé nezdravé
vyCerpavame neustalym scrollovanim na socialnich sitich? (7 pismen)

16. Jak se nazyva hlavni stresovy hormon, ktery nas rano pfirozené probouzi,
ale jehoZ chronicky vysoka hladina pfes den nici spanek a zdravi? (8 pismen)

17. Jak se nazyva fascinujici proces (ocenény Nobelovou cenou),
pfi kterém burika recykluje svUj vlastni odpad a omlazuje se? (9 pismen)

18. Do jakého metabolického stavu se télo dostane, kdyZ nema sacharidy
a jako hlavni zdroj energie zaCne spalovat vlastni tuky? (6 pismen)

O Kazdy novy pojem je prilezitosti
Y dozvédét se néco zajimavého

Naskenuj QR kod a navétiv Slovnik zdravi a dlouhovékosti, ZMENA J
kde najdes vysvétleni pojm0 pouzitych v mych vzdélavacich MYSLENI
N

kfizovkach a osmismérkach. Objev zajimavosti ze svéta
zdravi, dlouhovékosti, biohackingu a zdravého zivotniho stylu.



