Biologické hodiny

1.00 - 3.00

sV Ve

zvysit pozornost, napriklad pri cestovani. V tato dobu sa budia ZI¢nikari, pretoze pecen
a ZI¢nik su parové organy. Nedoporucuje sa pit alkohol, fajcit, jest tuky a pit kdvu.

3.00 - 5.00

V Cinnosti su pluca, preto sa v tuto dobu budia fajciari, astmatici, chori na priedusky,
s nadchou a so zadpalom dychacich ciest. V tejto dobe ¢lovek pocituje najvacsi strach
a Uzkost. Kazda malickost dostava obrovské rozmery, budime sa a akakolvek denna
povinnost, ktort zvlddame, ma podobu neprekonatelnej prekazky.

5.00 - 7.00

V najvacsej Cinnosti je hrubé ¢revo. Doporucujeme navykndt si v tito dobu na
vyprazdiovanie, vyhybat sa stresu a zhonu. Prebudzat sa je treba postupne, lebo chori
ludia sa prave v tuto dobu citia velmi zle. Je vhodné pit vela Caju.

7.00 - 9.00
Do Cinnosti sa dostava zaludok. Vel'mi délezité je v tato dobu konzumovat vitaminy. Telo
potrebuje byt v teple, preto nie je vhodna studend sprcha alebo kupel.

9.00 - 11.00

V Cinnosti je slinivka brusna a slezina, nedoporucuje sa pozivat alkohol!!! Vhodné je
ovocie, med (je to jedind denna doba, kedy je telo schopné stravit sladkosti). Vyhybat by
sme sa mali velkej fyzickej Cinnosti, avsak mézeme podavat vysoké dusevné vykony.
Okolo 11. hodiny nastava dopoludnajsi vykonnostny vrchol.

11.00 - 13.00
Doba aktivnej Cinnosti srdca. Nie je dobré ho zatazovat velkym mnoZstvom potravy.
Nastava mierny Utlm, pozor na Urazy!!! Vhodna je prechadzka alebo kratky spanok.

13.00 - 15.00
V najvacsej cinnosti je tenké Crevo. V tejto dobe sa znizuje citlivost zubov (vhodna doba
k nadvsteve zubara). Zacina sa zvySovat fyzicka aktivita.

15.00-17.00
Najviac pracuje mocCovy mechdr. Dobré je pit bylinkové Caje, Sportovat. Traviaci systém je
schopny prijimat vydatné jedlo, aktivita stipa a dosahuje druhy vykonnostny stupen.

17.00 - 19.00
V ¢innosti su ladviny. Velmi potrebné je vyhybat sa vSetkému ¢o im Skodi - tukom, cukru,
soli, limonddam, chemikaliam, kave, alkoholu, chladu, stresu.



19.00 - 21.00

Do cinnosti sa dostava obal srdca, krv. V tejto dobe Clovek velmi dobre vnima. Je to Cas
vhodny na poclvanie hudby a divadelnych hier, ale takisto najicinnejsi pre pésobenie
antibiotik, alebo pre aplikaciu krému na bolestivé miesta.

21.00 - 23.00

Telo sa pripravuje na spanok, preto by sme nemali robit ni¢ pre jeho aktivitu. Nefaj¢ime
a vynechavame jedlo.

23.00 - 1.00

Zacina pracovat zI¢nik. Ti, ktori maju s tymto orgadnom problémy, sa obvykle v tdto dobu
budia alebo nemdézu zaspat.

5. typov ako najlepsie nacasovat telo:

1. Vstante tak, aby ste mali dost ¢asu na pokojné ranajky a hrncek bylinkového ¢aju.
2. Zabudnite na rannu sprchu, radSej sa nadopujte ovocim a zeleninou.

3. Doobeda sa vyhnite velkej fyzickej aktivite, lepsie je zapojit mozog, ten funguje na
maximum.

4. K lekdrom sa radej objedndvajte az na popoludnie. LahSie si poradite s bolestou.

5. Po siedmej hodine vecer ste velmi vnimavi. Ked'si date v tuto dobu liek proti bolesti,

rychlejSie sa jej zbavite.
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