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6 Gemmoterapie

Je stard jako lidstvo samo, a prestoze
patfi mezi oficialni metody fytoterapie
- tedy Ié€eni bylinami -, dnes o ni pfFi-
li$ neslychame. Zejména na jare se
jedna o velmi aktualni téma, protoze
gemmoterapie vyuziva pfipravky

na bazi semen, pupenl a mladych vy-
honkd rostlin, pfedev$im pak ze strom{
a kefd. A's ¢im v8im muzZe pomoci? To
vam prozradi odbornice na problema-
tiku Mgr. Jarmila Podhorna.

14 RefFicha seta
Jarni bylina pIna cennych latek uzdravi
télo od neduh.

18 Hormony
PFedstavujeme pfirodni prostfedky, jez
dokazi stabilizovat hormonalni hladiny.

26 Bylinkova poradna

Lécitelka Eva VySinska se zabyva nejen
fytoterapii, ale i psychosomatikou ¢i ki-
neziologii.

28 Superpotraviny
Ctyfi druhy, jez by v jidelni¢ku roz-
hodné nemély chybét.

30 Tajna rec téla

Mate chuté na sladké, slané nebo
kyselé? Pak vam télo jasné naznacuje,
co mu chybi. Podle toho byste se méli
zafidit a Zadouci potraviny mu dodat.

34 Bylinky podle abecedy
Jehlice trnitd pomdze vylégit moCové
cesty i revmatismus.

36 Serial: Konopi

Jak funguje lidsky endokanabinoidni
systém v soucinnosti s konopim?
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40 Vyroba domaci kosmetiky
Rozmaryn lékafsky pod lupou. Do-
zvime se vSe o0 této snadno dostupné
byliné a nau¢ime se vyrabét rozmaryno-
vou pénu z bambuckého masla i jedno-
duchou rozmarynovou mast.

42 Kalendar Bylinky revue - brezen
Veronika Kanova v tomto dile objasni,
jaké pfirodni prostfedky se nyni vyplati
uzivat. A také prozradi, jaky organ je

v bfeznu aktivni.

44 Magické rosdiny starych Kelt(
Rostliny nam mohou pomoci vylécit
mnohé zdravotni neduhy. At uz hovo-
fime o drobnych bylinkach, Sirokych
kefich, nebo vysokych stromech.
Kromé IéCivych ugink( maji spole¢nou
jesté jednu véc - magické vyuziti. Jiz od
pradavna byly rostliny dilezitou sou-
Casti magickych ritualQ, zvykd i poveér.

52 Vitaminova abeceda

Pokud vam nic nefika vitamin M, pak
nalistujte tuto dvoustranu. Mozna bu-
dete prekvapeni, co se pod timto pis-
menkem ukryva.

54 Mineralni latky

Vapnik jako zékladni stavebni hmota -
zapomente na mlécné produkty, do-
dejte jej télu v idealni podobé.

56 Jarni oCista pokozky

Ze vSech stran nyni slychame, jak do-
drzovat vnitfni o€istné kary. Jenomze
po zimé je tfeba ocistit pokoZku

i zvenku. A my vime, jak na to.

58 PFirodni energetické napoje

Z Eeho si mGZeme vyrobit pFirodni
a zaroven povzbuzujici napoje?
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60 Nemocné hlasivky

PFijit o hlas neni az tolik slozité. Pokud
se vam to stane, nastudujte si nasi prvni
pomoc a uvafte si ¢aj na uzdraveni hla-
sivek.

62 NejlepSi recepty

Podivejte se pod pokli¢ku kuchyné
Bylinky revue. Co nam chutna a jaké
jsou nade nejoblibenéjsi recepty?
Uvafili jsme specialné pro vas.

70 Maso pro vegetariany
Bé&Zzné dostupné nahrazky masa, jez
vam pfijdou vhod, chcete-li okusit ve-

getarianskou stravu.

76 Zaméreno na Zeny
Bojujte s prvnimi vraskami.

Setfit. Zevné jde vSak o skvély Iék, jejz
Ize pouZzivat i ve vétSim mnoZstvi. Mu-
sime ale mit na paméti, Ze existuje
mnoho odlidnych druh soli. Po jakém
sahnout, aby nam prospél nejvice?

A jak spravné namichat Ié€ivou koupel?

84 Jarni chFipka
Pét tipd, jak s ni efektivné bojovat.

86 Bylinky proti nachlazeni
Anginovnik (nejen) na bolest v krku.
A rymovnik (nejen) na rymu.

88 Ritualy pro zdravi
Uzdravujte se viemi smysly.

90 Horoskop
Poznejte IéCivé rostliny podle mésic¢nich



