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Krasne zdraveé vlasy bez
lupu. Posili je zelenina i
seminka
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Je neprijemné, kdyz ¢lovéka svédi hlava a na vlasech i obleCeni mu ulpivaiji
lupy. A kdyz je nejhlr, za¢nou vypadavat. Sebevédomi klesa. Zdraveé leskla
kstice neni jen otazkou krasy, ale také dobré kondice jejiho vlastnika. Vitaminy

a mineraly pomohou vlasy posilit.
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Ddvodl, pro¢ nas nezdobi zdvidénihodna kstice, mize byt celd rada -
dédi¢nost, snizend imunita, hormonalni zmény, stres, zanedbana
hygiena, ale naopak i pFilis ¢asté myti. Néco ovlivnit mlzeme, néco ne.

 VVyznamnou roli ale vzdy hraje nas zivotni styl a zdrava vyZiva.



Jak na zdraveé viasy

Co s tim? Reklamy nas masiruji neprebernym mnozstvim produktt levnych i
drahych, které by nam mély zarucit krasny porost hlavy. Jenze ne vzdy zabiraji,
jak vyrobci slibuji. Mnozi také nemaji chut do svého téla poustét chemii. Zadny
problém, priroda ndm nabizi radu prostredkd a zplsobl k ochrané a pésténi
pokozky hlavy i viasu.

Prvni radou je, doprejte si kazdy den pohyb na Cerstvém vzduchu zejména,
sviti-li slunicko. Staci denné jeho paprskdm zhruba na hodinku vystavit hlavu a
kdize na ni se ndm lépe prokrvi. Snizi se mnozstvi lupl i riziko ekzéma.

,Slunce je zdrojem vitaminu D, ktery je kromé jiného dUlezity
proto, aby vlasy byly silné a husté,” fika dietolozka Karolina Hlavata.

Kstici posili zelenina a seminka



Kvalitu vlastG vyznamné
ovliviuje také biotin, nebo-li
vitamin B7, znamy i jako
vitamin H. Je dllezity pro
zdravou produkci mazovych
Zlaz ve vlasové pokozce,
ktera je velmi choulostiva na
" negativni vliv volnych
radikald.

Biotin se vytvari zejména ve stfevech. Aby zdravé fungovala, potrebuje télo
dostatek zeleniny bohaté na komplexni sacharidy, vldkninu a
probiotika.

= A tak, nechcete-li se trapit s nekvalitnimi vlasy a lupy, zarazujete do svého
jidelnicku brambory, lusténiny, zeli, kedlubny, redkev, repu, cibuli, chrest,
kukufici Ci lilky nebo okurky. A také mlécné kvasenou zeleninu, ktera je
zdrojem probiotik, napfiklad kysané zeli, rychlokvasky.

Jezte kvalitni tuky

Mocnym ochrancem vlasové pokozky je také vitamin E obsazeny v sdje,
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olivach, kukurici, fazolich, semenech a jadrech ci v rostlinnych olejich.
Pravé kvlli tomu, aby nasemu télu nechybél vitamin E, ale i dalsi vitaminy A, D
a K, bychom se méli, vyvarovat vyloZzené nizkotu¢nych diet.

,Tyto vitaminy jsou rozpustné v tucich. Mé-li bychom proto
konzumovat primérené mnozstvi tukl, které obsahuji esencialni
mastné kyseliny, tedy zejména rostlinné oleje a ryby,” doporucuje
dietolozka.

Imunitu podporuje selen a zinek

Za kvalitou vlasU stoji i stopovy prvek selen, ktery posiluje imunitu bunék
vlasové pokozky. Jeho zdrojem je zejména chrest, ¢esnek, ale i houby a
kofenova zelenina. Nezbytny je i zinek.

= Doprejte si proto pravidelné dynova, slunecCnicova, sezamova seminka Ci
mak, brokolici, rGizi¢ckovou kapustu, lusténiny a kukurici.

Promastujte a zvlhcujte
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- Kvalitu vlasd ovliviiuje nejen
" péce vnitini, ale i vnéjsi.
. Tady nam pfiroda nabizi
~. ucinné rostlinné oleje,
," 4pfirodni masla a
T kvétinové vody.
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Nebojte se do jesté vihkych vlast, zejména jejich koneckd, vetrit napriklad
kokosovy, arganovy ¢i makadamovy olej. Dodaji jim lesk a hebkost, podpori
regeneraci.

Vlasy potrebuji také vldhu. Pro jejich krasu a silu je vhodné je zvihCovat
hydroladty nebo-li kvétinovymi vodami. Zkusit mlzete rdzovou,
levandulovou, matovou, nebo hydrolat z pomeran¢ovych kvéta znamy
jako neroli, ale i fadu dalSich.

- Cim ¢asté&ji budete vlasy zvlh&ovat, tim kvalitngjsi a krasnéjsi budou.



Kdy je ¢as na lékare

Pokud navzdory zdravému zivotnimu stylu a kvalitni péci vase vlasy a pokozka
hlavy skomiraji, objevi se zluté stroupky, cervené skvrny, pak je na misteé
prece jen vyhledat |ékare nebo alespon problém konzultovat s Iékarnikem.

o Lupy totiz mize mit na svédomi mikroorganismus pityrosporum, ktery
patfi mezi kvasinky. Bez 1éCby se zacnou vlasy lamat, vypadavaji a mize
se objevit i zanét pokozky hlavy.
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