SPIS TRESCI

JOHANNA GILLBRO

ZROZUM
SWOJA SKORE

FAKTY, MITY | PORADY
[

“Zrozum swoja skore - fakty, mity i porady”
Dostepna tutaj:
https://akumata.pl/sklep/zrozum-swoja-skore-johanna-gillbro/
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Przedmowa
Nauka o skorze - kurs btyskawiczny

O skorze

Trzy inteligentne warstwy

Okresl stan swojej skory

Schorzenia medyczne

Senescencja - kiedy skora sig starzeje

O pielggnacji skory
Sktad kremu

Skuteczna pielegnacja skory
Gaszcz produktow

Ochrona przed stoncem

O mikrobiomie
Rewolucja bakteryjna
Bakterie 1 grzyby w skorze
Wspieraj swoj mikrobiom

O stylu zycia

Odzywianie dla zdrowszej skory

Op6zni¢ starzenie

Dieta zachodnia

Dieta dla skory - przewodnik po odzywianiu
Dobre 1 zte nawyki

Zakonczenie

10 przykazan dla zdrowej skory
Czas na zmiany

Podzickowania
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