ROZHOVOR

6 Michaela Salacova
Mnoho véci nechavam na osudu!

AKTUALNE

10 Zalinate opét hubnout?
Poradime, ¢eho se vyvarovat!

Z/DRAVI

18 Pét tip(, jak si snizit
hladinu cholesterolu

24 OcCkovani nejen pro
milovniky pfFirody!

28 Skutecny pfibéh
Lidé s Tourettovym syndromem délaji

ostudu, za kterou nemohou, a stydi se
za ni.

32 TEMA POD LUPOU:
Jak mit doma Cisty vzduch
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40 Zelené potraviny
Tyhle zelené Zivotabudice jsou
vyjime€né bohaté na vitaminy,
antioxidanty, enzymy a mineraly!

DETI

46 Co délat, kdyz déti trapi z1é
sny?
Casté nocni mliry a désy nejsou
u déti vyjimkou. Vite, jak se s nimi
vyporadat?

50 Détsky kaleidoskop
KRASA

52 Hezka mizZete byt
i v téhotenstvi
Jak o sebe pecovat v priibéhu sice
krasného, ale naroc¢ného obdobi
téhotenstvi?

56 Kosmeticky kaleidoskop

VYZIVA

58 Raw stravou ke zdravi
a vitalité?
Podle zastanct vitarianské neboli
raw kuchyné je Ziva strava lahodn4,
zdrava a nikdy neni nudna!

62 Bananové pochoutky
na siano i na sladko!

66 Aby se nam doma jidlo
zbyte€né nekazilo!

70 Svareckou v ruce
Karel Kahovec, zpévak, skladatel
a kytarista

POHYB
A RELAXACE

72 Zpatky ve formé diky mici
Série cvikd, kterymi si posilite
pfedevsim bfisni a zadové svalstvo.



75 Wellness zépisnik
76 Na vlastni k{Zzi jsme
vyzkouseli hydrobike!

82 San Sebastian, perla
Kantabrie

PSYCHOLOGIE

86 Chcete védeét, jak se stat
optimistou?
Patfite do skupiny smutnych
skeptikll, ktefi se utapéji
v problémech vSedniho Zivota? Je
naCase to zménit a zacit si uZivat
i drobnych radosti.

89 Zapisnik psychologie

OSTATNI
RUBRIKY

3 Listarna

62

RECEPTY

Bananové
pochoutky y
na siano

i nasladko!

16 Coje nového

38 Poradna

44 Naturkoutek

90 Bylinka

94 Tipy do knihovny
95 Homeopatie

POHYB
A RELAXACE

Zpatky ve formé
diky mici



