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6 Bylinkami proti obezité

Expertka na vyzivu Mgr. Margit Slimakové

poradi, jak si zachovat §tihlé télo

a pripadné se zbavit nadbyte¢nych

kilogramd, pokud vas trapi. Dozvite se,

pro€ nepozivat light potraviny a jaké byliny

jsou ty spravné pro udrzeni §tihlé linie.
tybi ani seznam zahfivacich potravin

pro Ubytek tukové hmoty.

14 Cholesterol
Snizte jeho hladinu spravnymi
potravinami,

18 Dfevni houby
Jsou zdravé a maji silné lécivé Gcinky.

26 Poradna odbornika
Na vaSe dotazy se zaméfuje
terapeutka Lucie Bélinova.

28 Nejlepsi zdroje bilkovin

30 Tézké kovy

Jsou vSude kolem, atudiz nenfi divu,
Ze zanaSeji i naSe télo, coz se

ve vysledku pochopitelné mlze
negativné odrazit na naSem zdravi.
Prozradime vam, jakymi pfirodnimi
prostiedky miiZete udrzovat svou
télesnou schranku €istou.



34 Bylinky podie abecedy
Jilm pomaha pfi zanétech, unavé
nebo také stresu.

36 Konopi
Novy seridl, v némz si rozsifite své
znalosti a poznatky o této byliné.

38 Rakytnik
Vyrobte si doma péstici olej, dZzem
Ci likér.

42 Kalendar

Podnikneme pravidelné vypravy
do prirody, abychom poznali byliny,
jez jsou aktuélné k nalezeni. Navic
se dozvime, jaky organ je v téchto
mésicich v téle aktivni a jak se

K nému mame chovat.

46 Lupénka
Nemoc kidze - jak ji alternativné
zvladnout.

50 Vitaminova abeceda
V tomto dile se zaméfime
na vitamin H.

52 Prirodni zdroje mineral(
Pod lupou prozkoumame sodik.

54 Ziva voda

Je zékladem vSeho, ale pfedevsim
naseho zdravi. Nikoli dZusy nebo
Caje, ale voda je tim, co dodava
energii a veSkerou silu Zivota.
Cista a bez prisad.

58 Psychosomatika
Jakou roli hraje obranyschopnost
organismu?

62 Recepty

Okuste bilkovinnou stravu,
procistite své télo a zhubnete.
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70 Cokoladové ovoce

Cerna sapota je skute¢né jediné
ovoce na svété, které se mlze
pysSnit pfirodni Cokoladou pod
slupkou. Navic je zdravé

a bez kalorii!

72 Priivodce moukami
S lepkem ibez ngj - jaké jsou
nejlepsi a jak je pouzivat?

76 Zaméfeno na Zeny
Poznejte uc€inné bylinky proti akné.

78 Zaméfeno na muze
Tipy, jak by se méli stravovat muzi,
aby byli pIni sily.

82 Bylinky pro dusi

V dnesni dobé pIné stresu je
ddlezité udrzet si dobrou naladu.
Jaké bylinky nam v tom pomohou?

84 Chronicka unava

Na Unavu neexistuje univerzalni Iék,
je zapotfebi objevit pri€inu.

Zde naleznete stru¢ny navod.

86 Zdravé vino

Obsahuje mnoho cennych latek:
flavonoidy, antioxidanty i vitaminy.
Casto byva oznagovéano jako elixir
mladi. Je jasné, Ze s jeho konzumaci
se to nesmi pfehanét. Nicméné
malé davky funguji skute¢né jako
prirodni 1€k a jsou zdravi prospésné.
Doslova pod mikroskopem jsme
rozebrali kapku vina a vime presné,
z Ceho se sklada. Pridame i mnoho
receptll na zdravotni obtize.

90 Horoskop

Pripravte si ¢aj podle vaseho
znameni v ¢inském horoskopu.
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