DOPORUCUJEME:

8 Nejlepsi byliny
na cukrovku

Malinik, jahodnik, ostruzinik

i bordivka mohou byt vhodnymi
doplnky stravy pfi cukrovce Ci
kolisani hladiny krevniho cukru.
ZmUZou toho vsak mnohem vice.
Pfipravili jsme pro vas podrobny
¢lanek, kde se dozvite vse
potfebné.

#

72 Spravnou stravou
K pevnému zdravi
Zkuste to jinak —naucte se jist

podle zasad takzvaného
Zdravého talife.

14 Zastavme starnuti

Névod pro vécné mladi servirovany
specialné pro tenare Bylinky revue.
Védecké poznatky, které skutecné
mohou prodlouzit Zivot.

22 Ostropestrec
mariansky

Bylina, kterd dokéze ucinnéprocis-
tit jatra i detoxikovat cely organis-
mus. Pfipravte si skvély Caj, jehoZ
recept naleznete uvnitf ¢lanku.
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24 Rozpuk pomUze
pri revmatu

Seriél o jedovatych léCivkach nam
pfedstavi rozpuk jizlivy. Bylinu,
kterou lidovi léCitelé kdysi hojné
vyuZivali nejen pfi revmatickych bo-
lestech, ale i na zdufelé Zlazy Ci lupy.

26 Potraviny bohaté
na vodu

Rozhodné bychom je méli zaradit
do jidelniCku. Chutnaji, procisti télo
a zbavi nas nadbyte¢nych kilogram.

28 Svatojanské byliny
[é¢i

V Cervnu maji nejvétsi silu - tfe-
zalka, janovec i kaprad. Jaké dalsi
byliny bychom si v tomto mésici
neméli nechat ujit?

36 LecCivé konopi

Dalsi dil pravidelného serialu je
tentokrat zaméren na IéCbu ¢im
dal CastéjSiho onemocnéni jménem

fibromyalgie, se kterym si moderni
medicina nevi moc rady.



BYLINKOVY RECEPTAR

40 Vyroba domaci
kosmetiky

Fialka je jednou z nejoblibenéj-

Sich kvétin —krasna, nézna a hlavné
IéCiva. Umi se postarat o jemnou po-
kozku, zklidni télo a zazene nespavost.

Vyrobte si z ni tfeba olejovy macerat
nebo zklidiujici pletovy kréem.

44 K¥etové Zily

Vhodné zvolené jidlo i byliny

ndm mohou pomoci eliminovat
viditelné Zily, které umi pékné znepfi-
jemnit Zivot.

46 Chudokrevnost

Nejlepsi byliny a potraviny, které mo-
hou pomoci v boji s anémii.

50 (Ne)znamé plodiny

Guave upravi cholesterol a podpofi
hubnuti. Pochutnejte si na lahodnych
plodech, jeZz umi srovnat i imunitni
systém.

52 Serotonin pro lepSi
naladu

Patnact nejlepsich doplik{ stravy,
které nas povzbudi.

ZDRAVA KUCHYNE

60 Navod na spravne
sestaveni jidelnicku

Poradime, jak a co spravné jist, aby
vade télo bylo maximalné spokojené.

62 Recepty

Doméci nanuky vyrobite snadno
a rychle. Nejlepsi recepty na sladké
ledové misani.

70 Zvyste si hladinu
horCiku
Kazdy tfeti Cech trpi nedostatkem hof-

Ciku. Srovnejte si jidelnicek tak, abyste
tohoto prvku méli dostatek.

ZAMERENO NA ZENY

76 Bylinkové barveni
vlast

Zméite vzhled vyhradné za pouZiti
pfirodnich prostfedk( a bez chemie.

ZAMERENO NA MUZE

78 Meringa pro svaly
a silu

Bylina, jez patfi mezi superpotraviny,
by neméla chybét v jidelnicku zadného
muze.

ZAJIMAVOSTI

80 Indické byliny
v kuchyni

Skvélé prirodni prostfedky, které vy-
borné chutnaji a pecuji o naSe zdravi.

84 Lipa zklidni zazivani

...a vyléci nachlazeni, plsobi proti kre-
¢im a zaZene chfipku. Ochutnejte z ni
tfeba sirup nebo si dle nasi receptury
pfipravte lahodnou liptfvou kavu.

86 Bylinami proti
slimakim
Nejlepsi pfirodni prostfedky, které za-

rucené zlikviduji nevitané hosty na nasi
zahradé@.

88 Bylinkovy horoskop

Jakéa bylina bdi nad vaSim datem zroze-
ni? PreCtéte si o0 sobé i to, co jste moZna
dosud nevédéli.
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