Odstranime jedy
Terapeutka a vyZivova poradkyné Vero-
nika Kanova se mimo jiné zamérila i na
proCisténi lymfatického systéemu. Poradi
vam, jak jej rozproudit, a nabidne vytec-
nou jable¢nou ocistu, jez télu doda
i spoustu vitamin( a mineralnich latek.
Praktické navody si miZete precist na
strankach 4-7.

Rozproudime krev

MUDr. Zbynék MI€och nabidne re-
cept, jak obnovovat krev v téle. Dozvime
se, jaké potraviny nam v tom pomohou,
a navic si mdZzeme vybrat hned z néko-
lika praktickych navodd, jez nam lékar
predstavi. Bylinkovou lékarnu muzete
otevfit na stranach 8-9.

Uzivame bylinky
Vite, jaké byliny jsou pro detoxikaci
organismu nejvhodngéjsi? Sestavili jsme
zebricek osmi nejlepSich prirodnich pro-
duktl, jez jsou v této oblasti jednickami.
Zvolit mlzete petrzel, ostropestrec, Cer-
venou fepu anebo
treba mené znamy
slanobyl. Vyberte
si na strankéach
10-13.

Jime zdravé

Ocista jde se zménou jidelnicku ruku
V ruce, tudiz je tfeba zaradit potraviny,
které ndm s obnovovanim pfirozenych
chod( téla pomohou. Jednim z takovych
jidel je i bezlepkova obilnina quinoa. Po-
divame se nejen na bézné dostupnou
bilou, ale dozvite se i 0 Cervené Ci Cerné
varianté. Hledejte na stranach 14-15.

Pijeme stavy

Cerna fedkev obsahuje spoustu cen-
nych latek, navic v téle acinné likviduje
bakterie, viry i plisné. Je jednim z nejsil-
néjSich prostfedkl pro detoxikaci. Pora-
dime vam, jak ji uzivat, a pridame
i lahodny recept, ktery nés v redakci
skute¢né zaujal. Podivejte se na stranach
16-17.

Cistime télo

Mozna jste si do nového roku kromé
hubnuti predsevzali i to, Ze pfestanete
koufrit. Predstavime vam ty nejlepsi rady,
jez vam tento nelehky krok vyrazné
usnadni. Zaroven poradime, jak ocCistit
télo po uzivani antibiotik ¢i jinych Iéka.
Poctéte si na strankach 18-19.

Pochutnavame si
Bez lahodnych receptd, které ndm udé-
laji dobfe na téle i na dusi, by to roz-
hodné nebylo ono. A ru€ime vam za
to, Ze tato jidla vam dodaji vse,
co potrebujete. Ocisti, chut-
LLIANe naji a jsou zkratka bajecna.
Pét lahlidek najdete na
stranach 20-21.



