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6 Jarni detox

Ocistéte své télo od vSeho Spat-
ného, co si pfes zimu nastfadalo.
Poradime vam, jak spravné pfi
oCistné kufe postupovat, které by-
linky vdam budou dobrymi pomoc-
niky a jak z nich pfipravit blahodarné
koktejly i [éCivé Stavy. PfindSime
kompletni seznam pfirodnich pro-
stfedkd vhodnych pro detoxikaci.
A v neposledni fadé se dozvite i to,
na co byste si pfi jarni oCisté méli
davat pozor.

12 Cerstva jarni zelenina
18 Kopfiva

27 Nejlepsi lécCivky

26 Bylinkova poradna

30 Divoké byliny
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34 Cerny kasel

Cisté pfirodni navody, jak zvladnout
nemoc, ktera se v Ceské republice
po letech znovu rozméaha. Ctyfi
osvédcené navody na bylinné pro-
stfedky, které umi IéCit davivy kaSel.
Jako prvni pomoc vam nabizime ho-
meopatii i fytoterapii.

36 Byliny podle abecedy
38 Blahodarna seminka
40 Domaci wellness

42 Toulky pfirodou

46 Cerealni napoje

Navod, jak efektivné dodrzovat pitny
rezim. Cekanka, jeémen, Zito a tipy
na chutné napoje z nich, které jsou
prospésSné nasSemu zdravi. Ceredlie
by meély byt kaZzdodenni soucasti na-
Seho jidelnicku. Mnohdy mame ale
problém jich denné snist tolik, aby-
chom pokryli denni davku, kterou
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naSe télo potfebuje. Poznejte,
K ¢emu jsou dobré.

50 Vitaminova abeceda
52 Mineralni latky

54 Autoimunitni
onemocnéni

58 Psychosomatika

60 Koloidni stfibro

Kovy uréené ke konzumaci.
Reklamni tah, podvod nebo
nedocenéné blahodarné

prostfedky? Historie, fakta i vyroba.

Prozradime, k ¢emu je vhodné
nejznaméjsi koloidni stfibro,

a podivame se i na ostatni kovy
uréené ke konzumaci. Budete-li
chtit, mzete se zug¢astnit soutéze

a nékteré produkty sami vyzkouSet.

62 Recepty studené
kuchyné
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70 LéCebna vyziva
1. dil o hubnuti

76 Zameéfeno na zeny
78 Zaméfeno na muze
81 Bfiza bélokora

82 Lucni rostliny

Vydame se na rozkvetlou louku

i K lesu. Rozhlédneme se kolem
sebe a podivame se, co je kK mani.
Povime si, jaké podminky jsou
nutné pro sbér v pfirodé, a nakonec
také pfidame jeden tip na osvédce-
nou pochoutku z plané rostoucich
bylin.

84 Jarni ritualy
86 Ziva strava

90 LécCivé kameny
LécCivé kameny a jejich vyznam
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