OblA

{UvOD}

Lidové IécCitelstvi
dnesnima oc¢ima ¢

(PRVNI GAST)

Nejlepsi léky
z kuchyneé 1

Abecedni privodce prirodnimi
IeCivy z vasi spize

Aloe 14
Brusinkova
Stava 17
Citrony 19

Caj 21

Cervené vino 25
Cesnek 27
Cokolada 29
Hefmanek 32
HorcCice 35
Hrebicek 37
Chilli papricky 40
Jedla soda 42
Kéava 44
Koriandr 47
Kren 49
Kurkuma 5!

Lnéné
seminko 53

Mata peprné 56

Med 58
Ocet 60
Olivovy olej 62

Orechy
a semena 65

Ovesné
vioCky 69

PSenicneé

Klicky 72
Rozmaryn 74
Rybi konzervy 76
Skorice 78

Sul 80

Salvéj 82

Tymian 84
Zazvor 86



(DRUHA CAST)

Jak se dobre citit
a skvele vypadat

Nejlepsi kosmetické pripravky
a zivotabudice drimou ve vasi spizi!

Zdrava, hebkéa
pokozka 90

Zdravé
nehty 103

Zdravé zuby
a usta 106

{TRETI CAST}

Nabita
imunita 110

Vice energie 114

Dobra
nalada 117

Lepsi paméi 120

Vyrovnana
hladina krevniho
cukru 122

Zdrava
hmotnost 126

LéCba zdravotnich

VAV d

potiZi

Provérené doméaci léCebné prostfedky
na 74 nejcCastéjsSich zdravotnich potizi

Afty 132
Akné 134
Alergie 139
Artritida 143
Astma 149

Boleni
v krku 154

Bolest hlavy 159
Bolesti ucha 163
Bolesti zad 167
Bolesti zub 171
Bradavice 173

Burzitida a zanét
Slach 176

Cestovni
nevolnost 179

Citliva

nadra 181
Deprese 184
Dna 187
Ekzém 190
Hemeroidy 193
HoreCka 195

Infekce
mocovych
cest 198

Kasel 200
Kocovina 205
Kopfivka 207

Krvaceni
Z nosu 209

KreCoveé Zily 211

Kvasinkové
infekce 214

Laryngitida 217
Lupénka 219
Lupy 223

Menstruacni
potize 226

Modriny 231

Mozoly a kufi
oka 235
Mykdza
nohou 237



Mykoza Potize Skytavka 314
tfisel 240 s chodidly 275 T&hotenska
Nemoci Prljem 277 nevolnost 316
dasni 242 Pfechod 280 T,élesny
Nespavost 245 Puchyfe 282 za|,oach 31? |
Nevolnosg Ryma 'Ijﬁsky v kuzi 322
a zvraceni 249 a chfipka 284 Unava 324
Nezity 252 Rezné rany Uzkost 327
Opar 254 e% odreniny 292 VFedova
Paleni zahy 256 Rihani 294 choroba 330
Pasovy opar 258  Spaleni Zacpa 333
Plané sluncem 296 Zanét
nestovice 261 Starecké spojivek 337
Plynatost 264 skvrny 300 Zanét
Podeazeéné Stres 303 vedlejsich dutin
0Cl 266 Svalové nosnich 339
Popraskané kieCe 307 Zaneét zevniho
rty 268 Svadeni zvukovodu 342
Poruchy konecniku 309 Zapach
paméti 270 Syndrom nohou 344
Poruchy karpalniho Zihadla

svenl tunelu 311 a postipani
traven! 273 hmyzem 349
ICTVRTA CASTI

- V4 o

Prakticky pruvodce

domaci 1éCbou 2

Tipy a prehledy, které vani pomohou zacit

Spiz plna
zdravi 354

Zdrave
nakupovéani 359

Zdravé
vareni 362

a Cistsi
domov 365

Rejstiik 372

VSechno
0 esencialnich
olejich 368



