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8 Elixiry mladi

Arganovy olej, ¢esnek, hroznové vino
anebo kotviénik. Rostlin, které mohou
oddalit pFirozené starnuti, existuje
celd fadka. Zaméfili jsme se na ty
snadno dostupné, jejichz GCinek je léty
skute¢né provéren.

16 Bylinky podle abecedy
Mucenka opfFetni zaZzene nespavost,
zklidni nervy a pom(ze Ié¢it nemoci
dychaciho ustroji.

20 Cestujeme
V dal§im dile jsme se vypravili za
ajurvédou do Rakouska.

26 Byliny proti nemocem

Angina, virdza, chfipka ¢i nachlazeni?
Zname byliny, jeZ vam zaruCené
pomohou.

28 Bolavé zuby

Psychosomatické pFiciny zubnich
obtiZi, spravna péce i podrobny navod
na doméaci dentalni kosmetiku.

36 Konopi

Dalsi dil pravidelného seriélu se zaméri
na Alzheimerovu chorobu a potenciél
konopnych latek pfi jeji prevenci

i 16Ché.

40 Vyroba kosmetiky

Kdra z dubu dokéaze skute¢né mnoho,
pfes zimu se jisté bude hodit napfiklad
to, ze dokéze IéCit omrzliny. Vse

0 tomto majestatném stromu, vCetné
podrobnych navodd na vyrobu
pfirodni kosmetiky z néj.

RIJEN 2016

44 Ocista téla

Provadét bychom ji méli vZdy dvakrat
do roka - na jafe a na podzim. Ted
je proto ten nejlepsi Cas pustit se do
procisStovani organismu. A my vam
pbradime jak na to.

48 Nemocné hlasivky

Byliny, které pomohou nejen pfi
chrapotu, ale i ve chvili, kdy definitivné
ztratime hlas.

52 (Ne)znamé plodiny
Fejchoa skvéle chutna a prospiva
zazivani.

54 Potravni doplnky
Co jsou to giukany a ¢im naSemu télu
pomahaji?

56 Obsahové latky
V3e, co jste potfebovali védét
0 vitaminech.

58 Vitamin C

Posili télo a pe€uje o spravné fungujici
obranyschopnost organismu. Zjistéte,
jaké jsou jeho nejlepsi pfirodni zdroje.

62 Recepty

Rijnové zahfati s vynikajicimi
pochoutkami z naSeho kulinarského
studia.

70 Ryze

Znate ji skutecné dobre? V3e

0 ryzi vCetné ideélniho vyuziti vSech
“dvw vewFt o]

nejbeznéjéich druht.
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72 Zdrava kuchyné
Semena a ofechy pod drobnohledem.

74 Coctka

Lu$ténina vhodné pro diabetiky,
jedince s citlivym zazivanim a osoby

s kardiovaskularnimi obtizemi.

Co V3e jesté tato plodina umi a s ¢im je
vhodné ji kombinovat?

76 Zaméreno na Zeny
Spravna intimni péce.

78 Zaméreno na muze
OdpocCinek a meditace po téZké praci.
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80 Caga
Rika se ji houba nesmrtelnosti
a doslova prekypuje léCivymi UCinky.

84 Feng-Suej
Kterak si spravné zafidit skutecné
pohodIné bydleni.

88 Jak chutna Fijen

Pfipravte si lahlidky z jefabu obecného.

90 Horoskop
Tajemstvi ¢ajd.
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