OBsAH

O autorce
Ptedmluva od Katie Boyleové
Uvod /9
Strategie krasné pleti /13

Cast prvni: VyZva
Strava pro krasnou plet - a nic¢itelé pleti /17
Tuky a fakta /37
VyZiva pleti /49
Diilezitost dobrého zaZivani /79

C4st druha: Cistota
Jarni uklid vasi pleti zevnitt... /85
..azvenku! /95

Cést treti: Krasa
Péce o typ vasi pleti /107
Bezpe¢né na slunci /119
Utok akné /123
Ekzém a lupenka / 137
Nezbytnosti pro vlasy / 149
Ruce a nehty /159
Supertypy pro krasu /165

Cést dtvrta: Zdravi
Dech Zivota /175
Spanek, diimota, odpoé¢inek /185
Cvi¢eni a posilovani /189

Dodatek: Prvni pomoc pro plet /191

Na zavér slovo lékare... /200
Vysvétlivky /202
Priklady vitaminovych preparati
dostupnych v nasich 1ékarnach /204



