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Sila, lesk a zdravi vlasu.
Prozradi, jak jite a pijete

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Sila,-lesk-a-zdravi-vlasu.-Prozradi,-jak-jite-
a-pijete_s10010x10686.html

Zdravé vlasy jsou obrazem zdravého zivotniho stylu. At uz si to uvédomuje, ci
nikoliv, péCe o vase vlasy nezacina v koupelné, nybrz v kuchyni. Zdravé jidlo
znamena silngjsi organismus, a to se projevi jak uvnitr, tak i zvenku. Spravnou
konzumaci vybranych potravin mizeme svym vlasdim dodat silu, lesk a zdravi.
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Na zacatek to zakladni - dodrzovani pitného



rezimu.

Voda tvofri asi 12 % hmotnosti vlasu, proto se spravna hydratace
organismu na vlasech projevi. Pfi Spatném dodrzovani pitného rezimu jsou
vlasy suché a ldmavé. Doporucuje se pit ¢istd voda, Caje (neslazené) a rlizné
ovocné Ci zeleninové Stavy v objemu kolem dvou litrl v zavislosti na pocasi a
fyzické aktivité.

Které potraviny vybirat?

* Losos

Dobrou volbou pro silné a zdravé vlasy je losos. Je bohaty na proteiny vitamin
B12 a D. Vlasiim délaji dobre i omega-3 mastné kyseliny, které si lidské télo
neumi vytvaret samo, proto je dilezité jejich prijem ve stravé. Esencidlni
omega-3 mastné kyseliny jsou nezbytné pro podporu zdravé pokozky hlavy.
Pokud jich nema nasSe télo dostatek, pokozka je vysusena a vlasy maji
matny vzhled.

Kdyz rybdm neholdujete, mlzete zkusit i jiné potraviny bohaté na esencidlni
mastné kyseliny. Napriklad to jsou vlasské orisky a avokado. Avokado diky
vysokému obsahu vitamint B a E podporuje rdst vlasl, hydratuje je a udrzuje



pokozku hlavy zdravou. Vitamin E chrani vlasy pred nadmérnym vysousenim a
chemickym poskozovanim.

e Cizrna

Cizrna ma blahodarné ucinky na cely lidsky organismus. Diky svému
jedine¢nému slozeni plsobi jako prevence proti starnuti. Poméaha s
obnovou bunék a regeneraci obecné a to se projevuje samozrejme i na
vlasech.

- Rajcata

Rajcata obsahuji lykopen, antioxidant, které chrani bunky pred volnymi
radikaly. Navic napomaha produkci kolagenu a elastinu, které udrzuji vliasy
silné, pruzné a zdravé.

- Boruvky

V souvislosti se zdravymi a krasnymi vlasy se hovori i o borlvkach. Ty jsou
vyznamnym zdrojem antioxidantd.



Citronova stava z venci i zevnitr

Existuji ale i recepty, ve kterych se potraviny pro krasné vlasy nekonzumuiji, ale
primo se na né aplikuji. Pokud vas trapi napriklad mastné vlasy, mlzete
sahnout namisto Samponu po citronu. Citronova stava pusobi antisepticky
a reguluje tvorbu mazu. Stava ze dvou citronl se vmasiruje do pokozky
hlavy, pak se vlasy proceSou, aby se stava dostala na celou délku vlasd.
Nechte plsobit dvacet minut a dobre oplachnéte.
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