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il 8 Poznejte ty itejlepsi l1€Civé vytazky

Oty/L/ Zrostlin
Poradi si s cukrovkou, vysokym
Ny krevnim tlakem iSpatnou hladinou
Ny * ~ cholesterolu. Vytazky z pupen( rostlin
" ‘ * obsahuji mimoradné léCivé latky, které
“nt se v jinych Castech rostliny nevyskytuji.

Tudiz ndm mohou doprat skute€né
exkluzivni péci. PreCtéte si o0 nich a vy-
e * . » - zkousejte je na vlastni kiZi.
B r"
16 Bylinky podle abecedy - oman
pravy
Rostlina, ktera pomize pfekonat respi-
]J- 1 raénf onemocnéni, kasel a dokonce je
i vhodnym doplfikem pfi cukrovce.
20 Serial Chranéné lécivky
Prudce jedovaty néprstnik velkokvéry
umi léCit srdce* ledviny i migrénu..
- Al m MNliom . " nm
24 Haberlea pro silnou imunitu
Tajemnd rostlina, ktera prezije jakékoli
I I gwkninky - krutou zimu i velka vedra,
4tetvi*>e dpkaze prizplsobit jakémukoli
podnebi. Haberlea je také bylinou se
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28 Umélé sladidla - Skodi zdravi?

AC byla dfive vefejnosti prezentovana
jako bezpecnd, dnes se v fadé zemi

od jejich pouZivani ustupuje. Rozhodné
nejsou zdravi prospésna, jak nam bylo
dlouho tvrzeno. Naopak - mohou
napachat vic Skody nez uzitku.

34 Seridl Konopi-XXY11. dil
Dnesni dil oblibeného serialu o nejkon-
troverznéjsi bylince na svété je zaméfen
na léébu glaukomu a dalSich zrakovych
poruch.

38 Vyroba doméci kosmetiky -

mak vICi

PFipravte si vlastni pletovy krém, mice-
larni vodu €i tinkturu z méaku vigiho.
Snadno, rychle a bez chemie.

44 Rozchodnice rdizova
Zazratna bylina pro vechny, kdo trpi
nadmérnym stresem.

46 Serial (Ne)znamé plodiny

Kaki - lahodné ovoce, které porazi
nervozitu i Unavu. Ocenite jej zejména
pri dieté.

48 Potravni dopliiky - skvalen
Skvalen se fadi mezi kontroverzni latky,
o kterych se dnes €asto diskutuje. Jak je
to s nim doopravdy?

50 Domaéaci bonbény Nfyy
Vyrobte si vlastni [éCivé mlsani s bylin-
kami.

54 Antidepresiva
Nové védecka studie potvrdila, Ze kon-
zumace ryb dokéze sniZzit riziko depresi.

58 Jake jsou nejvhodnéjsi rostlinné
zdroje bilkovin

Maso je mozné nahradit rostlinnymi
potravinami. Ty nejlepsi vdm nyni
pfedstavujeme.

60 Recepty
Jarni odlehCené dobroty, po nichz se
jen zaprasi.

68 Zeleninoveé Stavy
Lisované Stavy ze zeleniny dodaji télu
spoustu cennych latek.

72 Zdrava kuchyn - tuky a oleje
Jaké jsou pro lidské zdravi nejlepsi?

74 Zaméreno na Zzeny - vanilka
Prilaka lasku i vasen.

76 Zaméreno na muZze - nejlepsi
byliny na nemocnou prostatu
Prostata trapi mnoho pfislusnik
muZského pohlavi, nastésti tu ale mame
prirodni pomocniky. N

78 Prospiva malym détem plavani?
Pobyt ve vodé mirni bolesti bfiSka a je
téZ vhodnou prevenci nachlazeni.

80 Jarni bylinky na vasem taliFi
Okuste lahlidky z podbélu i sedmikras-
ky.

82 Porazte zvireci alergeny
Poznejte ty nejlepsi vychytavky pro
alergiky.

86 Horoskop
Jak vitalni jsou jednotliva znameni
zvérokruhu?



