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8 Jarni Unava

Po zimé trpi organismus nedostat-
kem dalezitych Zivin, jakoZ i nedo-
statkem slunecénich paprsku. Je proto
nutné dostat se opét do formy. Jak se
dostat zpét do kondice, nabrat chut’
do Zivota, oCistit télo a zbavit se
Gnavy? Pripravili jsme pro vas
mnoho zajimavych pfirodnich tipd,
které skutecné funguiji.

16 Zlaty stafylokok

Antibiotika jsou vii¢i nému odolna,
Iékafi si Casto nevi rady. Pfirodni an-
tibiotika jsou v tomto sméru Gcin-
néjsi a my vdm nabidneme moz-
nosti, které je dobré vyuZit, sctkate-li
se se zlatym stafylokokem.

20 Kralovstvi salatl

Existuje jich nespocet druhd a md-
Zeme si je péstovat i na zahradé nebo
v truhliku za oknem. Ochutnejte

s nami i méné zndmé druhy vynika-
jicich a zdravych salat.

28 Poradna odbornika

Na dotazy odpovida fyzioterapeutka
a primarka rehabilitacniho Ustavu
MUDr. Michaela Tomanova.

30 Fotoserial
Vyrobte si mast na popraskané rty.
Fotonavod krok za krokem.

32 Bylinky podle abecedy
Majoranka zahradni.

34 Konopi

Objevte s nami obrovsky Iécebny po-
tencial konopi pFi 1écbé vSemoznych
koZnich obtiZi.

38 Vlastni kosmetika
Navod na vyrobu domacich pro-
duktl pro pédi o télo.

40 Popenec bre¢tanovity
Piprava vlastnich vyrobkd z opomi-

jené, ale velmi acinné byliny.

44 Jaterni cirh6za

. Dlldadna péée o nemocna jatra.

Rady z pfirody, které mohou byt
Gcinnym dopliikem [écby €i skvélou
prevenci.

48 Byliny v psychoterapii
Nejcastéjsi psychické obtize a mnoho
receptl, jez ndm mohou pomoci

s nimi rychle zato€it. Zbavte se
nervozity, stresu i depresi.

50 Léky proti bolesti

Sestnact nejlepsich produkt(i z pFi-
rody, které mohou fungovat jako po-
mocnik pfi nejriiznéjsich bolestech.

54 Mineraly

V tomto tak trochu jiném dilu pravi-
delného serialu se zaméfime na
olovo. Jedné se o prvek, ktery je pro
télo toxicky, a proto se vyplati znat
mozna rizika stejné potraviny, jez ho
obsahuji ve vy$§im mnoZzstvi.



56 Obsahové latky rostlin
Tentokrat se zaméfime na pryskyfice
a jejich praktické vyuziti.

58 Rakovina
Zkoumame dalsf alternativni moz-
nosti Iéchy.

62 Veganské menu

Dobroty, jez vas zasyti, dodaji silu
a zaroven skvéle procisti télo po
dlouhé zimé.

70 Zdrava kuchyné
Dlkladny pohled na vyuZiti nejbéz-
ngjSich kuchynskych bylin.

72 Pohanka

Obrovsky pFirodni zdroj rutinu, tedy
j latky, ktera pecuje o zdravé cévy. Za-
méFime se na historii i vyuZziti této
plodiny a prozradime, kterak upra- 1
vovat jednotlivé druhy.

74 Odstaviiovani

Jiny pohled na ovoce, zeleninu a hy-
liny. Zdravotni vyhody odstaviovani
i recepty na chutné Stavy, které télu
dodaji mnozstvi cennych latek.

76 Zaméreno na Zeny
Antistresova kosmetika a bylinky, jez
nasi pleti dopomohou ke krése.

78 Zaméreno na muze
Esemeskovy syndrom se tyka spise
muzl - o co jde a jak mu predcha-
zet?

82 Dubnova hostina
Lahtdky, jez nam serviruje sama pfi-
roda.

84 Meditace

Naucte se cviCit Pét Tibetant, nacer-
pejte silu a energii. A dopfejte svému
télu chvile odpocinku.

88 Zdrava jatra

Duben je mésicem jater. Jak 0 né
spravné pecovat a jaké byliny je
mozné vyuZit K jejich regeneraci?

J90 Magické byliny
Sila bylinek jé zndma uz od nepa-

znelte ji také!
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