6 Bio Hany Zemanoveé

Rozhovor s nasi nejznaméjsi BIO
odbornici, autorkot kuchafek
a vyznavackou zdravého zivotniho stylu.

1 2 Zazimujte své télo

Vite ale, jak na to? My vam poradime.
Neni to az tak slozité.

1 6 Bylinky podle abecedy

Tentokrat se zaméfime na zazraénou
rostlinku jménem artycok.

20 odbornik odpovida

Na vase dotazy odpovida bylinkarka
Venuse Studnickova.

22 Bylinkovy kalendar

Aneb detailni pfehled toho, co mlzete

v tomto obdobi najit a nasbirat venku

v prirodé. Navic skvélé tipy na bylinkové
dobroty, léky a ¢aje.

30 stevie sladka

Rostlinka, ktera by mohla byt budouci
nadéji pro diabetiky.

32 Zacvicte si zumbu

Novinka ve fitness centrech se pomalu,
ale jisté stava obrovskym hitem.
A to nejen mezi mladymi.




40 Co vam rika pojem aura?

Uz jste o ni nékdy slyseli? Prozradime vam o ni
vSechno, co by vds mohlo zajimat.

42 Prvni pomoc z pfirody

Vyrobte si svoje domaci nejlepsi masticky ¢i
tinktury. Mnohdy jsou lepSi nez ty z lékarny.
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46 Hubnéte podle pfirody

’4 Naucte se shazovat kila zdravé a naporad.

50 Podzimni receptar

ze surovin, které jsou pravé

O Jidia, ktera zahfeji

ku je uz chladno a vy se potrebujete zahrat?



e 70 Zameéreno na zeny

Tentokrat se pokusime zjistit, zda exfstuje
prirodni antikoncepce.

74 Bylinky pro muze

Budte alespori na par chvil pofadnym bykem.

76 Rady na nakup

...aneb co nového se objevilo na pultech.

80 Drby a perlicky

Predstavime vam plodinu jménem quinoa.

84 Existuji nahrazky kavy?

Co pit, kdyz nechceme télo zatézovat kofeinem?

88 Cinsky horoskop




