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8 Nebezpečný stres

Občas se s ním  setká každý z nás, m it 
jej však za denního společníka je více 
než nežádoucí. Stres může m ít na svě­
dom í m nohá onem ocnění včetně vá­
žných poškozené im un ity . Poradíme 
vám, jaké po trav iny a b y lin y  m ohou 
pom oci stres e lim inovat a tělo zk lid n it.

16 K líč e n í

M odern í trend nebo objevení dávno za­
pom enuté metody? Jisté je jedno -  nak­
líčené luštěn iny dodají, zvláště v  tom to  
období, tělu vše, co po zim ě potřebuje.

20  C e liak ie
A u to im u n itn í nemoc, jež tráp í čím dál 
tím  více obyvatel naší úrodné kotliny. 
Bezlepková dieta, kterou jsou lidé 
s tím to  onem ocněním  nuceni držet, se 
však nyn í stává i jakým si m ódním  tren­

dem. Je žádoucí podstupovat j i ,  pokud 
jsme zdraví a nemáme problém y s pří­
jm em  potravy?

2 8  Z m ě n a  času
O pět nás čeká posouvání ručiček na 
hodinách. Proces, k te rý  s naším zdra­
vím  příliš  nesouzní. Naštěstí víme, jak 
se s tou to  změnou co nelépe vypořádat.

3 0  Fotoscriál

T in k tu ra  z vlaštovičníku většího: 
snadno, rychle a za pár korun.

3 2  M á ta  peprná
Dědek kořenář Břetislav N ový  pro vás 

detailně prozkoum al jednu z nejoblíbe­
nějších bylin .

3 6  K o n o p í
Univerzá ln í léčivo očim a našeho od­
borníka. Již XV. d íl oblíbeného seriálu 
je zaměřen na možnosti využ ití konop í 
p ř i léčbě diabetů.

4 0  V ýrob a  d om ácí kosm etiky
Tentokrá t se podíváme na to , co vše je 
možné vyrob it z černého bezu, jenž 
brzy pokvete všude kolem  nás. N a­
učíme se p řip rav it pleťovou vodu, 
masku i maccrát z květů.
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4 4  N e m o c i ž il
Křečové ž íly  a obdobné problém y trápí 
spoustu žen i  m užů. Proč tom u tak je, 
co s tím  dělat i  ja k  ž íly  ozdravit -  to  vše 
se dozvíte z tohoto  článku.

4 8  P rů je m  a  zácpa
Tu a tam po tka jí každého. Zatím co prů­
jem je  méně častý, zácpou pravidelně 
trp í zejména ženy. Nabízíme vám návod, 
jak obtíže léčit a jak jim  předcházet.

5 2  Z dravé  ledv in y
Devět by lin , jež se postarají o pevné 
zdraví.

5 6  M in e rá ly
Další d íl pravidelného seriálu je  ten to­
krá t zaměřen na n ik l. К  čemu je dobrý 
a jaké po trav iny jej obsahují?

5 8  O bsahové lá tk y  rostlin
Zam ěřím e se na silice, jež jsou součástí 
aromaterapie. K terak je můžeme v  do­
mácí léčbě tradičně využít?

6 0  M o ž n o s ti léčby rako v in y
P řírodní prostředky na posílení p ro ti- 
nádorové im u n ity  a další m ožnosti po­
silování obranyschopnosti organismu. 
To vše nabízí již  V I I I .  d íl seriálu o alter­
na tivn í léčbě této nemoci.

6 4  K arc in o g e n n í u zen iny

Uzené maso i  uzeniny jsou pro organis­
mus skutečně nebezpečné.

6 6  Recepty
V  kulinářském  stud iu  jsme si užívali va­
ření i  focení ja rn ích  lahůdek. O kuste 

spolu s nám i báječné matcha máslo, 
to fu  špízy s tapenádou z červených pa­

p r ik  nebo m rkvové roh líčky s mákem. 
Ručíme vám za to , že vaše chuťové 
buňky  budou jako v  ráji.

7 4  O k é n k o  do zdravé kuchyně
D e ta iln í pohled na sušené ovoce.

7 6  Z am ěřen o  na  ženy
Pravidelné výkyvy v p říjm u  potravin 
m ohou vést к  narušení m etabolismu.
Jak se srovnat, správně držet dietu 
a shod it natrvalo nadbytečné k ilo ­
gramy?

7 8  Zam ěřeno  na m uže
D u b  je  ryze chlapská bylina. S čím 
a jak může pom oci, to  vám prozradíme 
na této dvoustraně.

8 0  M ěsíc  b y lin e k
Březen — za kam na nevlezeme, ale pů j­

deme ven sbírat to , co nám příroda 
v  tom to  měsíci nabízí. A  následně to 
zpracujeme v  nějakou chu tnou  dob­
rotu.

8 2  H e lio te ra p ie
Léčba sluncem je  stará jako lidstvo 
samo. Jen dnes máme z této hvězdy ne­
pochopite lný strach. Její životodárná 
síla nám sice může ub líž it, ale zároveň 
také pom oci s m noha obtížemi.

8 4  Em oce
O  tom , že způsobují i nemoci, netřeba 
polem izovat. A  tak  se je naučme ovlá­
dat. N apřík lad  s pom ocí některých by­

lin .

8 6  Ž lu č n ík
O rgán, kte rý je na výsluní právě v  mě­
síci březnu. Poradíme, jak o něj správně 
pečovat a jaké b y linky  m ohou s jeho 
léčbou pom oci.

8 8  Č c h i-k u n g
M etoda, jež nám zajistí pevné zdraví.
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