8 Pfirodni kosmetika na léto

Pecuijte v letnich mésicich spravné

0 svou pokoZzku. Jaké pfirodni pro-
stfedky nas mohou ochranit? A je sku-
te€né pravda, Ze oleje ochrani pred
slunecnimi paprsky? Dozvite se vSe po-
tfebné ajako bonus pfidame i spoustu
receptd na kvalitni domaci kosmetické
pfipravky.

16 Bylinky podle abecedy
Medurika |ékafska je bylinkou, ktera
bez slozité péce ozdobi kazdy parapet.
Poznejte jeji chut i IéCivé GCinky.

20 Pro chut'i zdravi

Bylinky, jeZz v tomto obdobi hraji prim.
Zajdéte si je nasbirat nebo si je vypés-
tuje na zahradce Ci za oknem. Rozsahly
seznam bylin, které mlizete v tomto ob-
dobi bohaté vyuzit.

30 Poradna odbornika
Vyzivova poradkyné Hana Lang zodpo-
vida vaSe otazky.

32 Fotoserial
Vyrobte si vlastni konopnou masticku.

34 Cervnové byliny

Mak, lipa i jahodnik jsou Cerstvé trio,
s nimz sev Cervnu Casto setkate. Po-

znejte je a vyuzijte jejich IéCivé moci.

36 Konopi XV III. dil

DalSi dil oblibeného seridlu je tentokrat
zaméfen na konopnou |éEbu rliznych
onemocnéni traviciho traktu, mezi néz
patfi zejména Crohnova choroba a ul-
cerdzni kolitida.
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40 Vyroba domaci kosmetiky:
Kontryhel obecny

Ryze Zenska bylina nemusi byt jen pro
néznou polovinu lidstva. Kontryhel
toho umi skute€né mnoho. Prectéte si
0 ném a vyzkouSejte recepty na pfi-
rodni kosmetiku. Jisté vas uchvati.

44 Menstruace
Psychosomaticky pohled na obtize spo-
jené s periodou.

48 Zelené hnojivo

Rady a tipy, ¢im vSim je mozné hnojit,
abychom se vyhnuli chemickym pro-
stiedkdm.

52 Osteoporoéza

54 Mineraly
Uginky a pfirodni zdroje méné zna-
mého prvku jménem vanad.

56 Obsahové latky rostlin: Enzymy
Co v8echno maji za tkol v lidském téle
a kde vSude je najdeme?

58 Rakovina

DalSi dil serialu o moznostech 1éCby
této choroby i o pfirodnich doplfcich
stravy u onkologickych pacientd.

62 Recepty

V naSem kulinafském studiu jsme ten-
tokrat letné odlehcili jidelnicek. Neva-
hejte a nalistuje, uvarte a ochutnejte.
Stoji to opravdu zato.
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70 Zdrava kuchyne
Detailni pohled na koreni adochuco-
vadla.

72 PSenice dvouzrnka
Zapomenuta plodina, ktera se navraci
do Ceské kuchyné.

74 Zaméfeno na Zeny

Jedla antikoncepce - jaké byliny nas
mohou chranit pfed nezadoucim oté-
hotnénim?

76 Zaméfeno na muze

Osm nejlepSich bylin pro poradné
chlapy.
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78 Ocista téla

V €ervnu vladnou v lidském téle stieva.

Je proto nejvyssi ¢as pustit se do jejich
procisténi.

80 Cestujeme s Bylinky revue
DalSi dil seriélu nas zavede do africké
Angoly.

84 Lécba zvukem

Poznejte muzikoterapii a sami na sobé
vyzkouSejte jeji ucinky.

88 Horoskop

Tentokrat netradi¢né —den narozeni
pod vlivem rostlin.
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