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SPIS TRESCI

OD AUTORKI
WPROWADZENIE .

SKORA . -
Wszystko o budowne skéry
Wiasciwosci skory .
Wydzielina gruczotoéw potowych i }o;owych )
Rot.:. ;
Loj .
Odczyn skéry .
Substancje odzywcze dla skéry
Defekty kosmetyczne i schorzenia skoéry powigzane ze sposobem
zywienia
Uszkodzenia skéry
Rozstepy . ;
Lipodystrofia (ceIIulms)
Tradzik pospolity .
Tradzik rézowaty .
Procesy starzenia sig skory .
Zmarszczki

WLOSY . ;
Wszystko o budOWIe i wiaéclwoécmch wioséw 4
Sktadniki odzywcze dla wioséw .

Sucho$é¢ wioséw .
Przettuszczanie si¢ wioséw .
Wypadanie wioséw .

PAZNOKCIE . ; ’
Wszystko o budowie i wiaéclwoécmch paznokc1 -
Sktadniki odzywcze dla paznokci .

tamliwo$é paznokei .
Bielactwo paznokci . . .

WSZYSTKO O PRAWIDLOWYM ZYWIENIU
Zywié sig prawidtowo — to znaczy jak? .
Pozywienie Zrodtem energii .




Zywienie a uroda

Pozywienie zrédtem sktadnikéw odzywczych .
Urozmaicenie positkow .

lle razy jemy w ciggu dnia? .

Pory jedzenia positkobw w ciggu dnia .

Nastréj psychiczny podczas jedzenia .
Wiasciwe przygotowanie potraw .

WSZYSTKO O NAJWAZNIEJSZYCH SKLADNIKACH POZYWIE

NIA

Biatka

Ttuszcze : :
Prawie wszystko o cholesterolu : ¥
Jaki jest wptyw podwyzszonego stezenia cholesterolu na zdro-
wie? . . ; .
Cholesterol a skora :
Jak przebiega proces trawienia t}uszczéw7

Cukrowce .

Witaminy .

Mniej znane substancje o dziataniu podobnym do witamin .

Witamina A — retinol, prowitamina A, karoten .
Witamina D — kalcyferol .

Witamina E — tokoferol .

Witamina K — menadion .

Witaminy grupy B . :

Witamina B, — tiamina, aneuryna .

Witamina B2 — ryboflawina .

Witamina B, — pirydoksyna .

Witamina B,, — cyjankobalamina .

Witamina PP — niacyna .

Witamina H — biotyna .

Folacyna — kwas foliowy, W|tam|na M

Kwas pantotenowy — witamina B, .

Witamina C — kwas askorblnowy

Witamina P — bioflawonoidy, rutyna, C kompleks

Witamina Q — ubichinon, koenzym Q .
Witamina F .

Cholina

Kwas orotowy — witamina B

Kwas pangamowy — W|tam|na B,,, ¢

Kwas lipojowy — witamina N .

Kwas paraaminobenzoesowy — witamina H
Karnityna .
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Spis tresci

Sktadniki mineralne . .
Wapii e Fosfor e Magneze Séd i potas . Zelazo . Chlor . Slarka .
Jod e MiedZz e Cynk e Mangan o Kobalt ® Fluor e Chrom e Selen

Woda

ZRODEA SKLADNIKOW ODZYWCZYCH WAZNYCH DLA ZDROWIA
| URODY .

Produkty zbozowe .
Ptatki zbozowe Otreby o Kasze . Ryz . Kleikl

Mieko

Jaja . §

Oleje roélinne . f
Olej s?onecznlkowy°OIej SO]OWY‘O“WB — olej ollwkowy

Miéd naturalny i produkty pszczele . ¢
Mleczko pszczele e Kit pszczeli (propolis) e Pyiek kwnatowy-
Wosk pszczeli

Drozdze

Warzywa
Ziemniaki e Pomldor . Warzywa korzemowe . Marchew- Plet-
ruszka e Rzodkiewka e Seler ® Chrzan ® Warzywa kapustne e Ka-
pusta biata e Satata e Szpinak e Cebula e Czosnek e Por

Owoce . ;
Poziomka pospohta o Mallna w&aémwa . Porzeczka czarna e
Aronia czarnoowocowa ® Agrest @ Jabtori (jabtka) e Morela zwy-
czajna ® Brzoskwinia e Czere$nia ® Cytryna zwyczajna ® Grejp-
frute Banan

Nasiona rosélin stragczkowych .

Pestki stonecznika .

Pestki dyni . ;

Migso i przetwory migsne .
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