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plet
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Vyziva je jednim z dUlezitych faktord ovliviujici zdravi a kvalitu nasi pleti.
Problematicka, sucha ¢i unavend plet mize byt dlsledkem toho, co jime a
pravé i signalem neéceho, co nam v jidelniCku chybi.
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Zdroj: Zdrava plet ze Shutterstock

Hydratace je zaklad

Jednou ze zakladnich funkci kuze je vyluéovani necistot a toxinu z téla
ven, proto nepodcenujte nejen kvalitni a pfirozené upravenou stravu, ale také
dostatecny pitny rezim (alespon 2-3 litry neslazené vody, bylinnych a zelenych
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¢ajl). U dehydrované pleti dochazi daleko ¢astéji k ucpavani pord, zanétdm a
koznim potizim. V prvni fade tedy hodné pijte a podporte tak samocistici
proces pokozky. Organismus také nezatézujte zbytecné stresem, alkoholem a
nikotinem. Nezapomente se i pravidelné hybat na Cerstvém vzduchu, podpofrite
tak cirkulaci krve a okysli¢eni pleti. Radi odborna garantka Mgr. Zuzana
Douchova

Co jist pro zdravi nasi pleti

Vzhledem k riiznym typum pleti a individudlnich potizim, konkrétni a
univerzalni dieta na plet neexistuje. Jsou vsak ziviny podporujici kvalitu,
Cistotu a hojeni kize. Jde pfedevsim o vitamin A, C, vitaminy skupiny B,
esencialni mastné kyseliny, zinek a selen. Zdroje téchto Zivin jsou
celozrnné obiloviny, lusténiny, tu¢né ryby, rostlinné panenské oleje, orechy,
semena, vejce, Cerstvé ovoce a zelenina vseho druhu. Jde tedy vlastné o
zdravou vyzivu, kterd nam prirozené dopliuje vSsechny potfebné ziviny
podporujici kvalitu pleti.

PokoZce naopak ve vétsi mife Skodi bily rafinovany cukr (napf. sladkosti a
slazené napoje), bila pSeni¢nad mouka a vyrobky z ni, trans mastné kyseliny
(napr. ztuzené tuky, instantni potraviny, fast food, chipsy) a nasycené mastné
kyseliny (napr. uzeniny, tu¢né maso, plnotu¢né kravské mléko a smetanové
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vyrobky). Tyto potraviny rozhodné pleti ani nasemu zdravi neprospivaji.

Pozor na potravinové alergeny

Nékteré potraviny nam mohou pravidelné zpusobovat kozni
neprFijemnosti. Pri 1éCbé problematické pleti je tedy ddlezité nejdrive vyloucit
potravinou intoleranci ¢i alergii na konkrétni potraviny, které zpdsobuji
zanétlivé Ci alergické reakce. Po zjisténi potravinové alergie Ci intolerance je
nutné tyto potraviny nejdfive ze stravy zcela vyradit a po odeznéni potizi
postupné v mensim a individualnim mnozstvi zpét do jidelnicku zarazovat.
Mezi nejcastéjsi potravinové alergeny patri kravské mléko, lepek,
sOja, vejce, morské plody a orechy.

Sucha plet potrebuje tuky

Pokud vés trapi prilis sucha plet s precitlivélosti na chladné a vétrné pocasi,
doprejte si vice vyzivnych potravin zahrnujici zdrave tuky - orechy, semena,
rostlinné panenské oleje, avokado a tucné ryby. Hodné pijte, i zelenina a
polévky obsahuji tekutiny, které vase plet potrebuje. Radéji se vyhnéte kofeinu
a nikotinu, které pokozku vyrazné vysusuiji.



Citliva plet potrebuje ochladit

Mate-li potize s citlivou pleti se sklonem k materskym znaménklm, ekzémim,
precitlivélosti na slunce a teplo, doprejte si co nejvice ochlazujicich potravin.
Vhodné jsou ovoce, zelenina, mlécné produkty, zmrzliny (nejlépe
tvarohové). Vyhnéte se p¥rilis palivym a horkym pokrmu a
neprehanéjte to se soli.

Mastna plet potrebuje Cistotu

DalSim problematickym typem je mastna pokozka se sklonem k akné a
precitlivélosti na vlihké a studené prostredi. Tato pokozka ma nejvétsi tendenci
k zadrzovéni nedistot. Cistéte svou plet dikladné i vnitiné - jezte co
nejvice prirozené upravena, lehka a nizkotuc¢na jidla. Omezte mastné,
sladké a smazené pokrmy a pfriliS tucné syry.
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