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Dulezité je nejen co, ale jak a kdy jime 46. Obéd jako hlavni jidlo dne @
Nasleduijici rady vyplyvaji ze zasad stravoviani nirodi (Asie, Stie-
domofi), které se dozivaji vysokého véku a trpi v daleko mensim
méfitku civilizatnimi nemocemi (obezitou, vysokym krevnim tla-
kem, cukrovkou, dnou apod.).

Nejvetsi jidlo konzumuijte v poledne (od 11-14 hodin); v tuto do-
bu mame nejsilnéjsi zazivani (viz bod 58).

Viechna doporuéeni v bodech 45-55 jsou velmi dilezita!

45. Jezte pravidelné @

Castou pficinou nadvihy je nepravidelny rezim. Pravidelnou
stravou si organismus zvykne na pravidelny prisun potravy. Jez-
te ve vhodnou dobu - snidejte do 8 hodin, obédveijte (jako hlav-
ni jidlo dne) mezi 11 az 14 hodinou a lehkou vecefi si dejte do
19 hodin.

- 70 -

-71 -




