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8 Nebezpecny stres

Obcas se s nfm setkd kazdy z nds, mit
jej viak za denniho spoleénika je vice
nez nezadouci. Stres miiZe mit na své-
domi mnohd onemocnén{ véetné vi-
znych poskozené imunity. Poradime
vam, jaké potraviny a byliny mohou
pomoci stres eliminovart a télo zklidnit.

16 Kliceni

Moderni trend nebo objeven{ ddvno za-
pomenuté metody? Jisté je jedno — nak-
licené lusténiny dodajf, zvldscé v romto

obdobi, tlu vie, co po zimé potfebuje.

20 Celiakie

Autoimunitni nemoc, jeZ tripi ¢im dal
tim vice obyvatel nasdi drodné kotliny.
Bezlepkova dieta, kterou jsou lidé

s timto onemocnénim nuceni drzet, se
viak nyni stdva i jakymsi médnim tren-
dem. Je zidouci podstupovat ji, pokud
jsme zdravi a nemdme problémy s pii-
jmem potravy?
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28 Zména casu

Opér nis ¢ekd posouvidni ruci¢ek na
hodindch. Proces, krery s na$im zdra-
vim piili§ nesouzni. Nastésti vime, jak
se § touto zménou co nelépe vyporddat.

30 Fotoserial

Tinkeura z vlastoviéniku vétstho:
snadno, rychle a za pir korun.

32 Mita peprna

Dédek kofendi Bretislav Novy pro vds
detailné prozkoumal jednu z nejoblibe-
néjsich bylin.

36 Konopi

Univerziln{ lé¢ivo o¢ima naseho od-
bornika. Jiz XV. dil oblibeného seridlu
je zaméfen na moznosti vyuzitl konopf
pfi lé¢bé diaberu.

40 Vyroba domdci kosmetiky
Tentokrit se podivime na to, co vée je
mozné vyrobit z ¢erného bezu, jenz
brzy pokvete vude kolem nds. Na-
ucime se pfipravit pletovou vodu,
masku i macerar z kvérd.
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44 Nemoci zil

Kfecové Zily a obdobné problémy trapi
spoustu zen i muzd. Pro¢ tomu tak je,
co s tim délat i jak zily ozdravit — to vie
se dozvite z tohoto ¢lanku.

48 Priljem a zdcpa

Tu a tam potkajf kazdého. Zatimco prii-
jem je méné Casty, zdcpou pravidelné
trpf zejména zeny. Nabizime vam névod,
jak obtize 1é¢it a jak jim pfedchézer.

52 Zdravé ledviny
Devét bylin, jez se postaraji o pevné

zdravi.

56 Mineraly

Dalsf dil pravidelného seridlu je tento-
krit zaméfen na nikl. K éemu je dobry
a jaké potraviny jej obsahuji?

58 Obsahové latky rostlin
Zamétime se na silice, jez jsou soucasti
aromaterapie. Krerak je miizeme v do-
mici 1é¢bé radicné vyuiie?

60 Moznosti lécby rakoviny

Pifrodnf prostiedky na posilen{ proti-
nidorové imunity a dal$f moznosti po-
silovan{ obranyschopnosti organismu.
To vie nabizi jiz VIIL. dil seridlu o alter-
nativni 1é¢bé této nemoci.

64 Karcinogenni uzeniny
Uzené maso i uzeniny jsou pro organis-
mus skuteéné nebezpecné.

66 Recepty

V kulindfském studiu jsme si uzivali va-
feni i focenf jarnich lahtidek. Okuste
spolu s ndmi bije¢né matcha mislo,
tofu $pizy s tapenadou z Cervenych pa-
prik nebo mrkvové rohlicky s makem.
Ruéime vdm za to, e vase chutové
burky budou jako v rdji.
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74 Okénko do zdravé kuchyné

Detailni pohled na susené ovoce.

76 Zaméfeno na zeny

Pravidelné vykyvy v pifjmu potravin
mohou vést k narusenf merabolismu.
Jak se srovnat, spravné drzet dietu

a shodit natrvalo nadbyte¢né kilo-
gramy?

78 Zaméfeno na muze

Dub je ryze chlapska bylina. S ¢im

a jak miize pomoci, to vim prozradime
na této dvoustrané.

80 Mésic bylinek

Bfezen — za kamna nevlezeme, ale piij-
deme ven sbirat to, co ndm piiroda

v tomto mésici nabizi. A nisledné to
zpracujeme v néjakou chutnou dob-
rotu.

82 Helioterapie

Lécba sluncem je stard jako lidstvo
samo. Jen dnes mdme z této hvézdy ne-
pochopitelny strach. Jeji zivotoddrnd
sila ndm sice miiZe ublfZit, ale zdroven
také pomoci s mnoha obtiZemi.

84 Emoce

O tom, #e zptisobuji i nemoci, netfeba
polemizovat. A tak se je nauéme ovld-
dat. Napiiklad s pomoci nékterych by-
lin,

86 Zluénik

Orgdn, keery je na vysluni prave v mé-
sfci bieznu. Poradime, jak o néj spravné
pecovat a jaké bylinky mohou s jeho
lécbou pomoci.

88 Cchi-kung

Metoda, jez ndm zajisti pevné zdravi.
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