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Vlasy, nehty i kuze odrazeji
zdravotni stav jako odbeér
krve

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Vlasy,-nehty-i-kuze-odrazeji-zdravotni-
stav-jako-odber-krve_ s10010x10231.html

Klicem ke krdsnym vlaslim, nehtim a pokozce je nejen spravna péce, ale i
spravna strava. Pokud je naSe strava jednostranné zamérenad, jime malo ¢i
hladovime, pfipadné si vybirdame Spatné potraviny (chudé na ziviny, bohaté na
energii), s nejvétsi pravdépodobnosti ndm budou chybét ddlezité vitaminy,
mineralni latky, stopové prvky.
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Zdroj: Vlasy, nehty i kuze odrazeji zdravotni stav ze Shutterstock

Vlasy, nehty i kuZe odrazeji zdravotni stav
stejné jako odbéry krve

Zdravotni stav mdze Iékar hodnotit nejen podle vysledkl odbért krve, vahy a
vysky, mnozstvi svalli ¢i tuku v téle, ale také ze vzhledu pokozky, stavu vlasU a
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nehtd. | ty o nasi vyzivé mohou leccos prozradit. Nejen télu - a tedy ani
vlasum, nehtum a pokozce -, ale ani dusi nesvéd¢i striktni diety s
Sirokym omezenim vybéru potravin nebo hladovéni.

Pokud je naSe strava jednostranné zameérena, jime malo Ci hladovime, pripadné
si vybirame Spatné potraviny (chudé na ziviny, bohaté na energii), s nejvétsi
pravdépodobnosti ndm budou chybét dilezité vitaminy, mineralni latky,
stopové prvky. Radu z téchto dulezitych latek ma télo v zasobé, ale po
urcité dobé se vzdy jejich nedostatecny prijem ve stravé promitne i do
kvality a vzhledu nasich vlasu, nehtu i pokozky.

Pokud Spatné jite, vlasy, nehty i kuze tim trpi

Pro zdravi nasich vlasd, nehtu a pokozky je tfeba cela Fada vitamina a
minerdlnich latek - vitamin A, , vitamin C, vitamin E, vitamin K a
vitamin H (biotin), vitaminy skupiny B, kyselina listova, vapnik, zinek,
zelezo, kFremik. Pokud téchto dllezitych latek prijimame malo, mohou byt
nase vlasy lamavejsi a krehdi, slabsi, nehty se mohou vice trepit, jsou mekké,
slabé.

Napriklad vitaminu C (ktery je dllezity pro tvorbu kolagenu) mdme obvykle ve
stravé dostatek - diky konzumaci ovoce a také brambor (nejdeme ho vsak také



v $ipcich, rakytniku). U striktnich diet se muze objevit napf. nedostatek
zinku Ci zeleza.

Zdrojem zinku v nasi stravé je libové maso, mléko a mlé¢né vyrobky,
celozrnné obiloviny a semena (velké mnozstvi obsahuji dynova
semena). Zelezo je nejvice vyuzitelné ze Zivocisnych zdrojll, v rostlinnych
zdrojich jej prijimame v listové zeleniné - je vhodné k ni pridat trochu stavy z
citronu, kterd pomuize k lepSimu vyuziti Zzeleza. Zinek a vitamin H (biotin)
najdeme také v sedmikraskach - az se louky zazelenaji, vyrazte do prirody,
mimo dosah silnic a aut a natrhejte si je. Po peclivém omyti je mizZete pridat do
do salatu.

Nezapomente na kvalitni tuky!

Aby vlasy nebyly matné, ale hezky se leskly, jsou dilezité kvalitni tuky
- vicenenasycené mastné kyseliny (zejména omega 3 a omega 6
mastné kyseliny) - spravné tuky potrebujeme pro vstrebavani
vitaminu rozpustnych v tucich - vitamind A, D, E a K.

Chcete-li mit jistotu, Ze mate dostatek kvalitnich tukd ve své stravé, zarazujte
tucné ryby (losos), ofechy a semena (vlasské ofechy, mandle, makadamské
orechy, Inéna seminka), avokado Ci rostlinné oleje (dynovy olej, Inény i



brutnakovy olej, olivovy olej).
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Lehky peeling, vyzivha maska a kvalitni olej
uvita pokozka zvlasteé po zimnim obdobi

Po naro¢ném zimnim obdobi mdze byt pokozka bez lesku, plsobit unavené -
prospeje ji lehky peeling, ktery odstrani odumrelé bunky ze svrchnich vrstev
pokozky, a vyzivna maska nebo kvalitni olej (nejlépe naneseny na navlh¢enou
pokozku). Pro aplikaci na plet mizZete pouzit tfreba dynovy olej, jesté
vhodnéjsi mize byt olej jojobovy, arganovy nebo Sipkovy. Pro pokozku
rukou a nehty muzete zvolit i olejovy zabal.

Hydratace uvnitf i z vnéjsku: dulezita prevence
proti vraskam

Voda je dulezitou soucasti lidského téla - u dospélého élovéka tvori
50-60 % z celkové hmotnosti téla. Neméli bychom tedy zapominat ani na

doplnéni tekutin - neni-li pokozka dostatecné hydratovana, vrasky jsou
vyraznéjsi, sussi pokozka je k jejich tvoreni nachylnéjsi.
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alkohol télo mirné odvodnuji - proto jejich konzumaci rad€ji omezte. Neni
treba to ale s pitnym rezimem prehanét - rozhodné nemusite denné
vypit 5 litru tekutin - postaéi 2-3 litry. Pro osvézZeni pleti v pribéhu dne a
ochlazeni v horkych letnich dnech se hodi termalni voda nebo kvétova voda ve
spreji - nezapomente si ji zabalit na dovolenou na horach i u more. Mlzete ji
pouzit i pro zvlhCeni pleti pred aplikaci oleje. Pozornost také vénujte cisténi
pleti - nemyijte se pfilis horkou vodou, ktera pokozku zbytecné vysusuje, stejné
jako pripravky s obsahem alkoholu.

Pomuze pri akné zména stravy?

Dlouhodobé se védci zabyvaji také zkoumanim vlivu stravy na tvorbu a
prubéh akné. Zda bude ¢lovéka akné trapit a jak zavazny bude mit
prabéh ovliviiuje Fada faktoru - ne véechny z nich mizeme ovlivnit. Mezi
tyto faktory patfi napriklad genetické dispozice, bakterialni osidleni pokozky,
zvysena tvorba mazu, nékteré typy 1ékd, stres, pripravky pouzivané k péci o
plet, ale také strava.

Priubéh akné podle vyzkumu zhorsuje konzumace potravin a pokrmu s
vysokym glykemickym indexem (sirupy, slazené napoje, sladkosti,
cukrovinky, cokolada, bilé pecivo, aj.). Doporucuje se také omezit



spotfebu mléénych vyrobki, které také mohou negativné prabéh
potizi ovlivnit.

Zkouma se také vliv vySsiho prijmu soli, zde zatim nejsou zavéery zcela
potvrzeny a je tfeba dalSich vyzkumd, aby se souvislost potvrdila nebo
vyvratila. Zcela jednoznaéné vsak prubéh akné zhorsuje koufeni a
alkohol. Prokazany je naopak pozitivni vliv stfedomorské stravy.

Krasné a zdravé vlasy, nehty a pokozku ziskate tim, ze si budete spravne
vybirat, co snite a budete se snazit mit jidelni¢ek pestry. Skdla vitaminG a
mineralnich latek, které vzhled a kvalitu vlasu, nehtu i pokozky
ovliviuji je Siroka - a tak nepoléhejte na dopinéni jednotlivych latek
doplnky stravy, ale zamérte se komplexné na to, co kazdy den jite. Tim
svému télu (nejen vlaslim, nehtdim a pokozce) rozhodné prospéjete.
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