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6 Dieta proti kvasinkam

V téle dokazi napachat spoustu neplechy. Mo-
hou mit na svédomi Spatné zazivani, gyneko-
logické problémy nebo dokonce nékteré in-
fekce dutiny Ustni. VétSinou za jejich
nekontrolovatelnym mnozenim stoji ne-
vhodna ¢i Spatna strava. Jedinou G¢innou po-
moci je proto dieta, jez dokaze kvasinky elimi-
novat na minimum ¢i je zlikvidovat Gplné.

14 Byliny na nachlazeni

Nemoci z prochladnuti hraji vzimnich mési-
cich prim. PomiZeme vam je vyfesit s pomoci
pfirodnich prostiedkd.

18 Zanéty strev

Crohnova choroba i ulcerézni kolitida jsou
onemocnéni, se kterymi si konvencni medi-
cina nevi pfilis§ rady. Poradime, jak s nimi bo-
jovat pfirodnimi prostfedky.

26 Veganské zdroje Zeleza

28 Fotoserial
Pletova kosmetika krok za krokem.

30 Nemocné nehty

Pfirodni IéCba nejCastéjSich nehtovych one-
mocnéni. Tipy, které mohou ulevit pfi poti-
Zich.

32 Bylinky podle abecedy

Lékorice lysa- bylina, kterd mGze byt ndhraz-
kou cukru, je zaroven i G€innym pomocnikem
pfi nemocech z nachlazeni, Cisti plice a hoji
ZaludecCni viedy.

34 Serial o konopi
Bylina versus farmaceutika
nani.

38 Vyroba prirodni kosmetiky

Hefmanek pravy je univerzalni bylinou proti
bolestem bficha i hlavy. Mdzeme jej viak vy-
uzit i jako zajimavou surovinu do domaécich
produktd. Napfiklad do $ampdnu, masky
nebo vlasové vody.

42 Odvodnovaci byliny

Kopfiva, jalovec i petrZel jsou bylinky, jeZ po-
mabhaji pfi obtizich s otoky, nemocnymi le-
dvinami i Uklidu odpadnich latek z téla.

44 Opar
Byliny, které mohou G¢inné zatoCit s neza-
doucimi bolavymi pupinky na rtech.

48 Saunovani

Vonavé bylinky, které je vhodné vyuzit pfi
poceni v sauné. Mohou dokonce zato€it

s pravé prichazejicimi chorobami a byvaji
i zajimavou prevenci.

50 Zdrava kuchyné
Novy serial, ktery nas provede zdravym vare-
nim. Suroviny, které bychom neméli opomi-
jet. Prlivodce, jez ndm usnadni nejen varent,
ale i samotné nakupy.



54 Mineralni latky

Bor hraje dilezitou roli v péci o kos-
terni systém. Je dllezity nejen pfi oste-
oporodze, ale i pfi pfedchazeni této ne-
pfijemné choroby.

56 Obsahové latky

K €emu jsou dobré tfisloviny, jak je po-
zname i moznosti jejich vyuziti pfina-
Sime v dalSim dile pravidelného serialu.

58 Lécba rakoviny

Alternativni pohled na civiliza¢ni one-
mocnéni dneska, a zaroven i trosku jiné
moznosti IéCby. Tentokrat pohled ina
pomocniky, jez posili imunitni systém.

62 Lednové menu

Recepty pfipravené a uvarené specialné
pro vas, Ctenare Bylinky revue. V na-
Sem kulinafském studiu jsme pfipravili
zdravé pochutnani. Jisté potési i vase
chut'ové bunky.

70 Kokosovy olej

Tuk vhodny pro vnitfni i zevni pouZiti.
Hodi se pro studenou i teplou kuchyni.
Na télo plsobi blahodarné a dokaze
dokonce znicit pfipadna plisiova one-
mocnéni.

74 Kurkumové mléko
Tradi¢ni recept z Dalného vychodu do-
kaze pomoci pfi mnohych obtizich.

76 Relaxacni ritudly

Poradime, jak spravné relaxovat, a pfi-
dame i nékolik tipl na rostliny, které
nam se zklidnénim a odpocinkem mo-
hou pomoci.

78 Cholesterol

Hodny, nebo zly? Ze vSech stran se

K ndm dostavaji nejriiznéjsi informace
a my sami nevime, z ¢eho si vybrat. Co
vlastné mdzeme jist ajak dostat hla-
dinu cholesterolu do normy?

80 Zimni zelenina
Kysané zeli pro oslabené télo.

81 Kien

Je zndmo, Ze pomaha v boji proti nach-
lazeni i respiratnim onemocnénim. Pfi-
liSse 0 ném v3ak nemluvi v souvislosti

s bolavymi zuby. Jde pfitom o jeden

z velice ucinnych pfirodnich pro-
stfedkd. Vyzkousejte nas navod.

82 Bioenergeticka cviceni

86 Mocovy méchyr

V lednu vladne télu pravé tento organ.
Prozradime, jak o néj spravné pecovat,
a které byliny mu prospivaji.

88 Ocista téla

Detoxikace se sice obvykle provadéji uz
na jare, nicméné pokud chcete pomoci
s novoro¢nim predsevzetim zhubnout,
je tento navod zajimavym zacatkem
ocistné kary.
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