SPIS TRESCI

Bl PORADY PRAKTYCZNE

Panowanie nad stresem ............ 4
Skéra opalona czy blada ........... 6
Optymalny relaks ... ... 7
Keemipoopalanin ... 0. 9
Krotsza noga i wysoki obcas ... 10
Higiena jamy ustney ............... 11
Roslinne barwy marzen .......... 2
Ik poghvesieblial? .. 14

B LEKI NATURALNE
| Nalewka pokrzywowa............... 15
Kwiat krzewuszKi .................... 16

Interakcje suplementéw
ziotowych z lekami ................ 18
Roslinne preparaty

| PIZECIWWHTISOWE ... ... 19

B KURACJE NATURALNE

Ochrona skdry
przed promieniami
| Silicezign 20
| lemiesionceazeby ..., 21
Miod i ziota w chorobach ........ 22
Mszaki
— potencjalne zastosowanie
w ziololecznictwie ................. 24
Witamina C w zdrowiu
R 25
,,Balsam Jerozolimski”
wedtug receptury
botiiiaeslae) ... .. 26
B ZYWNOSC
Poziomki i truskawki
dla zdrowia i urody ................. 29
Ziota w kuchni
Podkaspacta. ... ... .. 30
Mniej znane i zapomniane
rosliny wysokobiatkowe .......... 32
Wino czerwone
dzdroydenni o 0 38




