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Vrasky, akné, lamavé nehty, trepici se vlasy bez lesku - tak tohle neni plvab,
ktery by ¢lovéku dodaval sebev@domi a pfinasel obdiv okoli. Z4dn& Zena ani
muz by nechtéli jit s takovym vzezrenim svétem. Jsou na prvni pohled vizitkou
toho, jak zdrave Ci nezdrave jite a zijete.
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Nejde o to, co jste zdédili po predcich. | s citlivou pleti, slabSimi vlasy a méné
odolnymi nehty Ize udélat zazrak, kdyz se soustfedite na to, co jite, jaky mate
prijem vitaminl, mineralnich latek, tekutin.

Mnohé produkty télu prospéji nejen konzumaci, ale také je Ize pouzit jako
kosmeticky pripravek.

»Dulezité je mit stdle na paméti, Ze rozhodujici je kvalita potravin,
které jime a pestrost stravy. Abychom si zachovali zdravi, a tedy i
krasu potrebujeme v dostatecném mnozstvi vSechny mineralni latky,
vitaminy a dalsi latky, které lze ze spravnych potravin ziskat,“ radi
dietolozka Karolina Hlavata. Varuje pred zasadni chybou, jiz lidé ve snaze
vylepsit své télo ¢asto udélaji, a to je, ze vyradi, nékteré druhy potravin,
napriklad pecivo, pfilohy a podobné. ,,Potrebujeme vsechno. Napriklad v
pecivu je dulezity vitamin B,“ objasiuje dietolozka.



Jak na nehty

Ruku nikdy neschovate, a tak uldmané, roztrepené, nazloutlé nehty s bilymi
skvrnami, bez lesku a se zadérami vas spoleCensky béhem chvilky postavi
mimo hru.

Pro pevnost, lesk a spravnou barvu potfebuji nehty dostatek vitamini
A, B12, C, D, E, H neboli biotin, vapnik, zinek, zelezo, kyselinu listovou
nenasycené mastné kyseliny. Ve vasem jidelnicku by proto nemély chybét
jatra, vejce, ryby ani Cervené maso, ovoce, zelenina, zejména brokolice, mrkev,
kukurice, kvétak, vodni meloun, listové salaty, zeli. Dllezité jsou i mlécné
vyrobky. Nezapominejte na tuky, at uz rostlinné oleje, napfiklad olivovy, tak ani
na maslo. Obcas si zobnéte pivovarské kvasnice.

Nehtlim a kGzi¢ce kolem nich urcité prospéje, kdyz je promasirujete trochou
mandlového, olivového Ci kokosového oleje.



Vlasy si zaslouzi to nejlepsi

Chcete-li mit pevné, lesklé neroztfepené vlasy, pak zapomen na drsné diety.
~Extrémni Stihlost byva draze vykoupena. Cenou muze byt ztrata
krasnych vlasu. Jde o to, Zze maji-li byt kvalitni, potfebuji dostatek
vitaminu A, D, E a K a ty jsou rozpustné v tucich. Jenze pravé tuky
byvaji pri dietach z jidelnicku vyrazeny,* varuje Karolina Hlavata. Vlasy se



pak [dmou a vypadavaiji.

Jezte ryby a orechy

Aby vlasy zarily, potfebuji omega 3, 6 a 9 mastné kyseliny. Najdete je v
nékterych margarinech a kvalitnich olejich, tu¢nych rybach, napriklad v lososu

Ci makrele. Dobrym zdrojem jsou i vlasské orechy, séja a slunecCnicova
seminka.

Bez tekutin to nepujde

Voda je elixirem zivota a mladi i pro vase vlasy. Bez dodrzovani pitného rezimu
vitalniho a lesklého porostu hlav nedocilite.

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.

Ach ty vrasky!

Pred vraskami neutecCete, zejména, mél-li je néktery z vasich rodic¢l ¢i
prarodi¢l. Presto mlzete jejich vnik a rozvoj vyrazné pribrzdit. Zakladem je



opét pitny rezim. Vysusena pokozka nema Sanci zlstat vypnutou. Vodu nejen
pijte, ale béhem dne si mizete oblicej osvézit i zvendi. Skvélé jsou napriklad
kvétové vody - rlzova, levandulovd. Nejen pokozku svlazi, ale zklidiuji i
psychiku. A tak nemame potrebu zbytecné krabatit ustarané oblice;.

Dejte Sanci olejum

Na vrasky plsobi Iépe nez luxusni krémy nékteré panenské za studena
lisované oleje - predevsim arganovy, mandlovy Ci kokosovy. Obsahuji kromé
jiného vitamin E, ktery ma vyborné hydratacni Gcinky a je silny antioxidant.

Trapeni s pupinky

Akné netrdpi jen adolescenty, ale i dospélé. Casto je to nasledek $patnych
stravovacich navykul. Télo pak vylucuje pokozkou Skodlivé latky, v pdrech se
usazuje maz. U¢innéj$i neZ jakékoliv kosmetické pfipravky byvd zména
stravovacich navyku, které jsou zasadnim fesenim pro odstranéni
pricin problému.



Zapomente na uzeniny

Odbornici varuji napriklad pred potravinami s vysokym glykemickym indexem.
Zapomente na uzeniny a cukrovinky. Bilé pecivo nahradte celozrnnym.
Svoje télo zasobujte dostatkem zeleniny a ovoce. Opét je dllezity pitny
rezim, do kterého zafadte bylinkové detoxika¢ni ¢aje. Setfete tmavym masem
a pridejte ryby nebo kralici.

| dobré mize skodit

Jsou nékteré potraviny, které bézné lidskému organismu prospivaji, avsak v
pripadé akné, mohou pUsobit negativné, napriklad med, kofeni, mlécné
vyrobky, cokoldada a to i ta s vysokym podilem kakaa. Jestlize vas trapi
akné, pak je dobré si néjaky Cas, alespon tyden dva psat, co jite a jak na to
vase plet reagovala. Jednoduse tak vypozorujte, kterd potravina vas problém
zhorsuje, a z jidelnicku ji vyradte.

Relaxujte

Na tom, zda podstatné detaily naseho téla budou zdravé a krasné, se podili
nejen stravovani ale celkové zdravy zivotni styl. Jeho soucasti je také



dostatecny odpocinek a pohybové aktivity, nejlépe na Cerstvém vzduchu.

Potraviny maji vliv i pri zevnim pouziti.
. Zkuste potravinove masky a zabaly podle
\  naSeho ¢lanku ZDE.
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