34 Pochutnejte si i bez
masa
PIné vitaminG a minerald,
ale také okouzlujicich
vini a lahodnych chuti,
takové jsou nase recepty
bez masa.

POHYB A KONDICE

38 Jak zadit s hubnutim
Ve, co byste méli védét,
kdyz se chcete skutecné
zbavit nadvahy!

42 Kam na lyze, za
pfirodou i pamatkami?

RADY PRO ZDRAV/
46 Prirodni cestou proti
nachlazeni

— 44

PSYCHOLOGIE

50 Nebezpecna posedlost
vlastnim télem a jak ji
zvladnout
Patfite mezi ty, ktefi se
ustavicné zabyvaji svym
vzhledem, prakticky
neustale se vénuji péci
o svUj fyzicky vzhled? Tak
radéji zpozornéte. Nic se
totiz nema prehanét.
A v tomto pfipadé to
plati dvojnasob.

/DRAVI Z PRIRODY
56 Korpulentni dama
v kvétinadi
Tlustice je opravdu
nenarocna sukulentnf

ZDRAVI

leden

rostlina, ktera nejen =

zdobli, ale také lé¢i. Tato

korpulentni kréska toho

umi skutecné hodné.
60 Naturkoutek

OSTATNI RUBRIKY
3 Listarna
6 Co je nového
53 Knihy
54 Poradna




Letos slavi Zdravi Z0 let

od svého vzniku.

ROZHOVOR

8 Laska je podstata
zivota
Kaczi, tedy Katefina
Kouldkova, je zpévacka,
hudebni skladatelka,
textarka a multiinstru-
mentalistka. Svou
osobitost, originalitu
a lasku k Zivotu pfenesla
i do svého debutového
alba Naha.

AKTUALNI TEMA

12 Jak budovat détskou
imunitu
Nez se zamyslite nad tim,
co byste mohli pro
imunitu svych déti jesté
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udélat, uvédomte si, ze
funkeni obranyschop-
nosti organismu nenf
narazovou zalezitosti,
ale soucasti zivotniho
stylu.

PREVENCE

16 Zdravé srdce a cévy?
VetSinou k tomu staci
dostatek pohybu a spravna
strava!

PROBLEM A RESEN|

20 Co funguje na opary?
Pomahaji pfipravky
z lékarny, vitaminy
a minerdly, ale i nékteré
prirodni prostredky!

ABYCHOM BYLY KRASNE

24 Jak mit krasné vlasy?

Na stfihu, barvé a stylingu
si davame zdleZet. Jak je
to ale se spravnou péci

o vlasy, aby byly zdravé

a mohly jsme na né byt
pysné? Vyzkousejte
nasich osm tipu!

ZDRAVIV KUCHYNI
28 Jidlo pro dobrou naladu

Co zafadit do jidelnicku,
abychom si nejen
pochutnali, ale jeSté
prospéli i své psychice?

32 S vafeckou v ruce

PETER DURQVEC, operni
pévec a pedagog



