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KdyZ dozréavaji Svestky 9

Svestky jsou oblibenym ovocem pozdniho
léta, bohaté jich vyuziva c¢eska kuchyne,
ale maji také spoustu léCivych Gginkd,
obsahuji dllezité vitaminy a mineraly

a pUsobi také jako velmi Gcinné prirodni
projimadio,

Jako ptak Fénix 22

PfinaSime vam rozhovor s netradi¢ni
pedagozkou Vlastou Vycichlovou

z Liberce, ktera dosud absolvovala tfi
pobyty ve tmé. Tvrdi, Ze se pfi nich
setkala se svou vlastni moudrosti,

kterou se snazi predavat svym studentdm.
A také se snazi nesoudit a respektovat
jejich pocity. Se studenty zaziva zazitky
splynuti, kdy spole€né vytvareji néco
nového.

Hormonalni jéga 39

V prvnim dilu nového seridlu o Hormonalni
j6ze nas jeho autorka Markéta Vostra
seznami s Gcinky tohoto zajimavého
systému cvi€eni. Vychazi pfitom z boha-
tych praktickych zkuSenosti lektorky toho-
to systému jogy Martiny Mangové.
Hormonalni joga plsobi pfiznivé na hladi-
nu hormond v téle, odstrafuje Zenské
potize {neplodnost, nepravidelny cyklus,
problémy obdobi pfechodu), ale pomaha

i muzdm nebo diabetikdim.

Chytra hlava, moudra duse 10

Skolou nic nekonéi, spise zagina, protoze
se ucime po cely Zivot. Ve Skolach se vSak
zatim kvdli stavajicimu systému vyuky
dozvidame spiSe to, co vétSina z nas

v zivoté nikdy potfebovat nebude. Dnesni
indigové déti navic vyZaduiji jiny pedagogic-
ky pfistup jako Nataika na této fotografii.

Vitamin C - nejdéle znamy vitamin 28

VétSina zivocichl si kyselinu askorbovou
neboli vitamin C ve svém téle vytvafi z glu-
k6zy sama. Jenom morcata, netopyfi,
opice a ¢lovék to nedokazou, a proto jsou
odkazéani na pfijem vitaminu C v Cerstvém
ovoci a zeleniné. Vitamin C zvySuje imunitu
a odolnost organismu a tim sniZuje riziko
nemoci z nachlazeni, také riziko vzniku
rakoviny. V sou€asné dobé se toto v3ech-
no pricita jeho antioxida&nimu plsobeni.
Za vyborné zdroje vitaminu C povazujeme
vedle citrontl, pomeranél a paprik napfi-
klad zeli, petrzel, brokolici, jahody, kiwi,
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kvétak, ruzickovou kapustu a plody Sipku.



