BYLINKOVY RECEPTAR

Jak mohou fazole
pomoci pri lécbé
cukrovky?

Prastara rostlina je vhodnym
dopliikem léEby diabetli. DokazZe toho
v8ak mnohem vic...

Vime, ktera zelenina

umi snizit holesterol
avycistit cévy

O tom, Ze je zelenina pIna vitaminG a mi-
neralnich latek, se hovofi vSude. Méalokde se
vSak dozvite, j"ké dal3i cenné latky ukryvaji
i nejobycejnéjsi druhy, které mame denné
na svém talifi. A s ¢im ndm mohou pomoci?

Serial: Bylinky
podle abecedy
Pampeliska urychli hubnuti
Umi IéCit zanéty oCi, je prevenci osteo-
pordzy a Zzendm pomaha pfi nepravidelné
menstruaci. Kromé toho vyrazné urychluje
metabolismus, ¢imz podporuje hubnuti.

22 Serial: Jedovateé leCivky
Rododendron potési oko amulze
pomoci i pfi horecce

Nadherny kef nemusi byt jen
okrasou zahrady, ale nachazi vyuZziti
i v lidovém lécitelstvi.

Bylinné repelenty
Vyrobte si doméci pfirodni prostfedky
proti obtiznému hmyzu.

30 Je aloe vera rostlinou
nesmrtelnosti?

Bylina hoji drobné odérky, popaleniny
i fezné rany. M& vSak mnohem vice
prospédnych vlastnosti. Poznejte je.

32 LécCive skalnicky

Jsou zcela béZnou soucasti mnoha zahrad.
VEdeéli jste, Ze nejde jen o ozdobu skalek, ale
v mnoha pfipadech i o cenné IéCivky?
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Vypéstujte si zeleninu
a bylinky ze zbytkd{!
Casto zbyteCné vyhazujeme koreny
a oddenky. PFitom kdybychom je zasadi-
li, nemuseli bychom zeleninu Ci bylinky
nakupovat stale dokola, ale jednoduse si
je péstovat doma v kuchyni.

Serial Konopi:
Univerzalni pomocnik
alék
Jaky mé& konopi vliv na krevni tlak

Dalsi dil pravidelného serialu se
vénuje slozité problematice plsobeni
latek obsazenych v konopi na krevni
tlak —komu mUZe pomoci a komu
naopak uskodit?

Serial: Vyroba

doméaci kosmetiky
Fenykl zklidni podrazdénou
pokozku

Nemusime jej vyuZivat jen pfi vareni,
ale vhod prijde i jako soucast domaci
kosmetiky. Vyrobte si zklidiujici
pletovy krém Ci masazni télovy olej.

Bylinné pripravky pro
zdravé zuby a dasné
Méta ozdravi dasné, jahody vybéli
zuby a zazvor zlikviduje bakterie.
Vyrobte si z nich domaci fadu
dentalni hygieny.

Serial: Bylinné Caje
Nejlepsi ¢aje na problémy s gluk6zou
Sest recept(i na bylinné Caje, které si

poradi s vykyvy krevniho cukru.

56 Serial: (Ne)zname
plodiny
Elixir dlouhovékosti, ktery posili
i imunitu

Lici Cinské je chutné ovoce se
spoustou prednosti. Mimo jiné urychluje
metabolismus, chrani kiizi pred
slune¢nim zéafenim a sniZuje vysoky tlak.
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ZDRAVA KUCHYNE

Ziva strava ocisti télo
Raw neboli syrova strava se zda byt
maodnim vystfelkem posledni doby.
Ovsem neni tomu tak. Zivéa strava tu
byla odjakziva a naSemu télu mize
skuteCné velmi prospét.

Francouzskéa
kuchyné plna zdravi
Francouzi se doZivaji pomérné
vysokého véku. Svou zasluhu na tom
ma i jejich styl stravovani. Co délaji
jinak a lépe nez my?

66 Recepty

V{né konéicich prazdnin - lahldky,
kterym neodolate. PFipravil je pro vas
Séfkuchaf Petr PatoCka.

74 Smoothie: Zdravy
napoj pro télo i dusi

Vyuzijte Cerstvé dary pfirody —
ovoce, zeleninu i byliny. A nemusite
je jist. Rozmixujte je a pFipravte si
osvézujici smoothie. Télu dodate
vSechny potfebné latky a jeSté dodr-
Zite pitny rezim.

Mak: Jak m(zZe

posilit slabé kosti?

Osteoporoza je straSdkem dnesni
doby. AC ji trpi vétSinou Zeny, ani
muZzi nezlstavaji stranou. Mak v sobé
ukryvéa nejvétsi mnozstvi vapniku ze
vSech potravin, je tedy velmi Zadouci
zaradit jej do jidelnicku. Nejen jako
Iék, ale pfedevsim jako prevenci.

ZAMERENO NA ZENY

Pletove masky pro
svézi a mlady vzhled
Vyrobte si Cisté pFirodni masku
na obliCej ze surovin, které méate
bézné doma.
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ZAMERENO NA MUZE

Tablety a telefony
nici zada a svaly
Jak pouzivat moderni pfistroje
spravnég, aby nam neubliZily?

ZAJIMAVOSTI

JidelniCek
pro zdravé psy
Nemusite se vS§im K veterinafi.
NejCastéjsi trapeni naSich ¢tyfnohych
mazlickl Ize Fesit i s pomoci spravné
stravy a bylin.

Mohou jerabiny
pomoci s leCbou
revmatismu?

Pravidelnd konzumace jefabin
je pro nas organismus pfinosem.
ale mohou byt i skvélou prevenci
mnoha onemocnéni.

Poznejte moc
reflexologie
Masaz nohou mize byt nejen
pfijemnd, ale také zdravotné
prospésna.

Barvy a bylinky
podle horoskopu
Jak pravé na vas plsobi barvy?
A jaké bylinky jsou vhodné pro
vaSe znameni?



