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sChripkova (virovd) onemocnéni i néktera
bakterialni onemocnéni se v nasi populaci
vyskytuji rok od roku Castéji. Otazkou je,
do jaké miry jsou G&inna preventivni ocko-
vani proti chfipkam a pro koho jsou vhod-
na. Autor ¢lanku se zamysli nad rdznymi
faktory, které mohou vznik a Sifeni tohoto
onemocnéni ovlivnit, v§ima si role psychiky
pii vzniku chfipkového onemocnéni a také
nas seznami s vysledky velmi zajimavych
dlouhodobych studii, které provedli védci
z ruského Petrohradu.

Quinoa - znovuobjevena potravina
budoucnosti 22

Quinoa je velmi zdrava a prospésna potra-
vina, pochazejici z Jizni Ameriky. Ma jedi-
nec€ny nutriéni profil, obsahuje kromé jiné-
ho kompletni bilkoviny, mineralni latky

i kvalitni nenasycené mastné kyseliny.
Autorka €lanku tuto vyjime€nou potravinu
podrobné predstavuje, poradi, jak ji pfipra-
vovat, a nabizi i nékolik velmi zajimavych
receptd, které mlze vyzkouset kazdy,

J6ga jménem Naam

TEMA:
Léciva sila vody 10

Bez vody se v Zivoté neobejdeme a také
plati, ze kvalitni voda je zakladem zdravi.
Je dilezité, aby voda, kterou pijeme,
nebyla zneciSténa bakteriemi a chemikalie-
mi. Nékteré latky ji totiz mohou kazit nejen
chutové, ale také mohou byt nebezpecné
pro naSe zdravi. Kromé toho se v naSich
pfispévcich doctete, na jakém principu
funguji doméci filtry, jak nam prospéje tzv.
diamantova voda a jak vodu vyuZivat
|éCebné.

Putovéani k prameni Gangy 28

Lékarka zabyvajici se ajurvédou a nase
autorka dr. Martina Ziskova se nedavno
vrétila z cest do Himalaji, kde se pfiroda

a duchovno poji v jedno. Absolvovala
putovani k prameni indické feky zZivota
Gangy, jenz vyvéra obrovskou silou z hor-
ského ledovce. Podnikla vSak cestu
vedouci nejen k prameni posvatné feky do
nejvysSich hor svéta, ale také k sobé
samé.
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Novym druhem jogy, ktery k ndm proniki tepme nedavno, je tzv. naam jéga. Vyznacuje
se komplexnosti. Cvicenim zlepSujeme a udrzujeme fyzické zdravi, diky praci s dechem
a mudrami pracujeme na naSich emocich a praci se zvukem - mantrami - také na men-
talni arovni. U€eni Univerzalni kabaly pak dava pfilezitost vidét a pochopit cely Zivot, zis-
kat pochopeni, jak a pro¢ se véci déji a pfenést se do pfitomného okamziku.



