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Nedostatky ve vyzive? Vliasy,
nehty i plet reaguji a jsou
brzy viditelné
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Kvalita vlasd, nehtd a pripadné zmény na kizi mohou o svém nositeli mnohé

Viivy/

onemocnéni, ale i podvyZiva nebo nedostatek urcitych vitaminl a minerainich
latek.
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Nedostatek vitaminu a mineralnich latek?

 Nedostatek vitaminu A

Projevem je sucha, bledd, pigmentovand klze se sklonem k loupani.



Nedostatek vitaminu A zhorSuje akné a zpilsobuje i suchost viasu a
lomivost nehtu. Vitamin A se vyskytuje pouze v potravinach zivoéisného
puvodu (jatra, zloutek). Provitaminy, z kterych se vytvari aktivni forma
vitaminu A, se nazyvaji karotenoidy a najdeme je v potravinach rostlinného
plvodu.

 Nedostatek vitaminu C

Je dllezity pro tvorbu kolagenu a pfi jeho nedostatku se Spatné hoji rany a
objevuje se tzv. hyperkeratdza. Pri hyperkeratéze zplsobuje nadmérné
mnozstvi keratinu ucpavani vlasovych folikul, coz vede k tvorbé malych
hrbolkd pFipominajicich , husi kuzi“. Vyskytuje se hlavné na rukou, nohou
nebo na tvarich. Nedostatek vitaminu C se mlze projevit i na nehtech, které
jsou krehké se sklonem ke Stépeni. Bohatym zdrojem vitaminu C jsou citrusy,
brokolice, ruzickova kapusta, drobné ¢ervené a fialové plody a kvétak.
Zvysenou potrebu vitaminu C maiji kuraci.

* Nedostatek vitaminu B2

Zvlastnim projevem nedostatku je paleni a svédéni rtd, Ust nebo i plosek
nohou, na kizi se objevuje dermatitida.

* Nedostatek zinku



Zinek podobné jako vitamin C podporuje hojeni, proto je jeho deficit spojen se
zhorSenym hojenim ran. Dals$im projevem je vypadavani vlastu a zanét
jazyka a ocnich spojivek.

 Nedostatek biotinu

Nebo také vitaminu B7 se projevuje padanim vlast, lomivosti nehtd a zanéty
kdze. Nejbohatsim zdrojem jsou kvasnice, jatra, ledviny a hovézi maso,
dale zloutek, sdja, orechy a obiloviny.

 Kyselina pantothenova

Jeji nedostatek zplsobuje vypadavani vlast a zvySenou lomivost nehtd.

Vyziva pri koznich onemocnénich?



Akné: je dobre znamé
dospivajicim, protoze vznika
jako nasledek hormonalnich
zmeén. V literature lze
dohledat celé seznamy
,zakdzanych” potravin, ale

({ N ;k tyto Gdaje vychazeji spise z

L JeY res individudlnich zkuSenosti nez

vysledkd vétsich klinickych
studi.

Za problematické potraviny je povazovana hlavné ¢okolada, morské ryby,
orechy, ostré koreni a sladkosti. Doporucovan je oproti tomu predevsim
dostatecny prijem vitaminu A a zinku. Pomoci mze i piti kvalitniho zeleného

Caje.

Systémovy lupus erythematodes: je zavazné autoimunitni onemocnéni s
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velmi pestrym klinickym obrazem. Prestoze projevy nemoci mohou byt
rlznorodé, zna¢né procento nemocnych ma i kozni potize.

V nutri¢ni terapii je doporucovan diraz na dostateény prijem energie a
bilkovin. V pripadé poskozeni ledvin, které se objevuje prakticky u vsSech
pacientd, je dllezité uzplsobit stupni poskozeni ledvin prijem sodiku, fosforu,
drasliku, v tézsich pripadech tekutin a bilkovin.

« S vyhodou se vyuziva suplementace multivitaminovymi pfipravky a vyssi
davky vitaminu C, predevsim v akutnim stadiu nemoci.

Z dalsich nutri¢nich faktord se jedna o pfijem n-3 a mononenasycenych
mastnych kyselin z ryb, ofechu, semen, olivového a fepkového oleje.
Vzhledem k Casto pritomné anémii je treba zajistit dostatecny prijem vitaminu
B12, Zzeleza a kyseliny listové.

Jak vyzivou podpofrit krasu vlasu, nehtu a
kize?



Jak jiz vyplynulo z textu,
ddlezity je nejen dostatecny
prijem vsech vitaminl a
mineralnich latek, ale i
adekvatni prijem energie
a hlavnich zivin.

Z hlavnich Zivin maji zvlastni vyznam bilkoviny a vicenenasycené mastné
kyseliny. Napriklad ve vztahu ke zlepSeni atopického ekzému je zminovana
predevsim kyselina y-linolenova, ktera se vyskytuje v hojném mnozstvi v oleji
ze semen brutnaku, pupalky a ¢erného rybizu.
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