8 Byliny proti stresu a Unavé
Nejlepsi pfirodni volba na typické
obtiZze dnesni doby. Pfepracova-
nost, Unava, Uzkosti i stres nas
zivot ovliviiuji vic, nez jsme vlbec
ochotni si pfiznat. Sepsali jsme
proto seznam pfirodnich prostfed-
kG, které ndm mohou pomoci.

K tomu pfidavame jedineCné
recepty.

16 Byliny ﬁodle abecedy
Mochna natrznik je nepfekonatel-
né zbran na bolesti v krku.

20 Cestujeme

V dalSim dile cestovatelského
serialu zavitame na jih Evropy

a dozvime se leccos o netradi¢nich
rostlinach, které se zde vyskytuiji.

26 Sbér bylin
Poradime, jak spravné shirat
a uchovavat bylinky

28 Opar

Infek&ni onemocnéni, jez dokaze
pofadné znepfijemnit Zivot. Sepsali
jsme nejacinné;jsi recepty a navody
jak se oparu snadno zbavit.

30 Zimni deprese

Komplexni ndvod na zlep3eni néla-
dy v chladnych a ponurych dnech

vcetné navodu na pFirodni pomoc.

36 Konopi

Pravidelny seridl, ktery pro vas
pfipravujeme, se tentokrat vénuje
odlehéenému vanocnimu tématu -
1&Cil JeziS konopim?

40 Vyroba domaci kosmetiky
Tentokréat jsme pravidelny seridl
zaméfili na vyrobu vlastnoru¢nich
prirodnich darkd.

44 Otoky
Rozdéleni jednotlivych otokl
ajejich alternativni IéCba.

50 (Ne)znamé plodiny
Lahodné kiwano obnovi poSkoze-
ny imunitni systém.

52 Doplnky stravy
Resveratrol jako jedineCny elixir
mladi.

54 Vitamin D
Co mUze za $okujici nedostatek
vitaminu D v dnedni populaci?
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56 Bylinky v kuchyni
Historie pouzivani bylin pri
pripravé pokrmd.

62 Recepty
Netradi¢ni svateéni hostina.

70 ChFipka
Vime, jak a ¢im se chranit pred
chfipkovou epidemii.

72 Zdrava kuchyné
Trochu jiny pohled na mléko
a mlécné produkty vSeobecné.

73 Spalda
Zapomenuté pSenice Spalda je
vyhodné pro naSe zaZivani.
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76 Okénko do zdravé kuchyné
Jaké jsou nejzdravéjsi mlécné
vyrobky?

78 Zaméreno na Zeny
Zbavte se akné jednou pro vzdy.

82 Zaméfeno na muze
Byliny pfo muZskou hormonalni
rovnovahu.

84 Prosincové lahtdky
Trosku jiné bylinkova tabule po-



