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Elixirem krasy je pestra
strava
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Mit krasné vlasy, nehty a svézi plet bez vrasek, o to stoji kazda Zena, ale i
vétSina muzl, trebaze to ne vzdy ochotné priznaji. Z valné casti je to dilo
genetiky, ale na pfirodu nemlizeme svadét vSechno. Pfirozena krasa je totiz
zaroven vizitkou zdravého zivotniho stylu a predevsim kvalitniho stravovani.
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Jestli vas dési kazdé rano pohled do zrcadla a nejradéji byste se, jak se rika,
zmuchlali a zahodili, zanechte Zehrani na osud a radej se zamyslete nad tim,
kolik ¢asu vénujete aktivni relaxaci a spanku, ale také nad tim, co jite a pijete.
Pravé vitaminy, mineralni latky a dalsi prvky ziskané v dostateCném mnozstvi
ze spravnych potravin jsou zakladem krasy.

Co nejvice potravinovych zdroju

Na recept na elixir mladi, ktery namichate, vypijete a vSechno se spravi, se
vsak netéste. ,V tomto pripadé je nejdulezitéjsi pestrost stravy.
Potfeba vitaminu a minerdlnich latek, které vyrazné rozhoduji o tom,
jaka bude kvalita vlasu, nehtd a kize, je velice nizka. Pohybuje se v
Fadu mikrogrami, dulezité ale je, mit co nejvice potravinovych zdroju,
abychom dokazali celé spektrum nasytit,“ objasnuje dietolozka Karolina



Hlavata.

Pri stravé chudé na ovoce zeleninu, brambory bude organismu chybét vitamin
C, kyselina listova. ,,Kdyz nejim maso, nebudu mit zelezo, vitamin B12.
Nedostatek pediva a priloh zase znamena mensi pfisun vitaminu B1,
B6, coz se projevi napriklad popraskanymi bolavymi koutky,“ varuje
dietolozka. Z mikronutrient( je podle ni nezbytny zinek, vapnik ¢i horcik. Je
tedy jasné, ze v naSem jidelnicku nesmi chybét maso, mlécné vyrobky, vejce,
lusténiny, ofechy a dalSi potraviny.

TIP: Dejte si rajcata

Rajcata obsahuji lykopen - antioxidant, které chrani bunky
pred volnymi radikaly. Navic napomaha produkci kolagenu

a elastinu, diky tomu budete mit silné, pruzné a zdravé vlasy.

Pfiméreny prisun tuku

Pro dlouhotrvajici krasu je dllezity také priméreny prisun tukl, zejména téch,
které obsahuji esencialni mastné kyseliny, coz jsou hlavné rostlinné oleje a
ryby. Vyrazné omezovani tukli mize zplsobit problém s vitaminy rozpustnymi
v tucich - A, D, E a K. A pravé ty souviseji s kvalitou vlast i nehtd. ,,U vylozené



nizkotuéné diety se muze objevit sucha kuze, lomivost nehtu, viasy
bez lesku,“ rikd Karolina Hlavata. Podle ni vlasim Skodi celkové podvaha.
,Zvysenda lomivost a vypadavani vlasd jsou typické napriklad pro anorexii,”
dodava.

Vyzkousejte arganovy olej

Vnitrni prostfedi organismu je zdklad, ale plet i vlasy je tfeba oSetfit také z
venku. Také zde mdzeme sadhnout po Cisté prirodnim produktu. Osvédéenym
pomocnikem pro zpomaleni starnuti je uz po staleti panensky arganovy olej.
Obsahuje omega 6 a 9 nenasycené mastné kyseliny, vitamin E a antioxidanty.
Arganovy olej vyhlazuje vrasky, brani tvorbé novych, rozjasnuje a hydratuje
plet. Hodi se pro vSechny typy pokozky. Suchou hydratuje, mastnou zbavuje
nadbytecného mazu. Je idedlni pro regeneraci a posileni viasd.

Vitamin D cerpejte ze slunce

V neposledni radé je nezbytny pohyb na Cerstvém vzduchu, zejména na
sluni¢ku, které je zdrojem vitaminu D. Bez n¢j, i kdyZz zkonzumujeme dostatek
potravin obsahujicich vapnik, tento prvek do tkani nepronikne.
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