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Dostavame se k posledni ¢asti celého komplexniho systému péce o plet. Existuje totiZ spousta
dalSich proménnych, které zasadn€ ovliviiuji nasi plef a lidské zdravi. A to je celkovy Zivotni
styl. Chépu, asi nechcete slySet Zddné kdzani o tom, jak mate Zit nebo jist zdravé, ale presto
mi zkuste dat Sanci a chvili poslouchejte.

Uz jsme si nékolikrat zopakovaly, Ze kliZe je nejvétsi orgédn lidského téla. UZ vite i to, Ze
starat se o plef neni Zadna frajefinka ani povrchni zaleZitost, ale Ze je to zkratka zasadni
véc pro udrzeni lidského zdravi. Ale nemizete cekat, Ze i kdyZ se zacnete starat o plef,

a presto budete huntovat svoje télo, budete vypadat mladé a svéze. Télo a kiiZe jsou dost
vyznamné propojené a vSechno, co udélate pro svoji pletf se odrazi na téle. A obracené.
Pojdime si tedy fict alesponi par zakladnich oblasti, které maji vliv na vasi plet i vase lidské
zdravi, a na které je fajn se trochu vic zamérit.

Pitny rezim

UZ jsme o tom mluvily. A uz taky vite, Ze jediny zpiasob, jak zajistit svoji pleti hydrataci
zevnitr je pravé dostateCny pitny rezim. Berte to tak. Télo je ze 60% tvoreno vodou, je to
nosnd latka pro spoustu biochemickych procest uvnitt téla, pomédh4 udrzet v kondici nas
imunitni systém a odplavovat z téla vSechny toxiny a nepotiebné latky. Je taky ale dobré
myslet na to, Ze kiiZe je poslednim organem v radé, kam voda pritéka. Pred ni jsou
napiiklad ledviny, plice, srdce a tak ddle. Proto je diileZité mit to na paméti a pitny reZim si
opravdu hlidat.

Obecné se doporucuje denné vypit 3 az 4 dl vody na 10 kg vahy. Samoziejmé
nejvyhodné;jsi je neperlivd pramenitd voda, ale skvéle funguji i fedéné bylinkové neslazené
¢aje. Vodu si mizete také ochutit tieba Cerstvym ovocem, matou, meduiikou nebo citrénem.
Ale udélejte vSechno pro to, abyste se vyhnuly slazenym a perlivym limondddm, které jsou
pIné cukru. Vzpomeiite si na proces glykace a predc¢asného starnuti, které jsme probiraly

v prvnim modulu.
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Pokud vam to s pitnym reZimem moc nejde, zkuste to trénovat. Dejte si sklenici vody na
no¢ni stolek, na pracovni stil, nebo si na kazdy den pfipravte alespoii 1,5 litrovou lahev
a upijejte vodu po douscich, af mate kontrolu, kolik vody skute¢né béhem dne piijmete.

Stravovaci rezim

Tohle jsme si asi kazd4 zaZila na vlastni kiZi. Ze $patn4 strava se projevi na vzhledu vasi
pokozky. Posledni dobou se rtizné intolerance na lepek nebo laktézu skloniuji v kazdém pade,
ale z moji zkuSenosti uz je tohle jenom disledek tplné jiného problému. Plivod mize byt
totiZ tplné nékde jinde. Pokud méate vyraznéjsi problémy s pleti nebo s alergiemi,
zamérte se na svoje stieva. Zvysend propustnost stfev a poskozeni stievni stény dokdze totiz
na pleti udélat p€knou paseku.

Pri spravné funkci ma stievni sliznice fungovat predevsim jako bariéra, ktera zajistuje
spravné vstiebavani Zivin a minerall, a zaroven chrani pfed priinikem nebezpecnych latek do
krevniho fecisté. Je to stejné jako kdyz prosévate mouku na kol4¢. To dobré projde pres sito
a vétsi zrnka nebo “bordel” se zachyti v situ. JenZe kdyZ se svym sitem budete Spatné

24

zachdzet, nadélate si v ném diry a prisSt€¢ méte v kolaci i to, co jste nechtély.

Stejné je to se stfevni sliznici. PFi jejim poSkozeni se zvétsi prostory mezi bunikami

a najednou se vam do téla i do krevniho reciSté snadno dostanou nestravené zbytky
potravy, patogenni (nebezpecné) bakterie, ale i toxicky odpad z obsahu stirev. Tohle
vSechno mé pak za nésledek poSkozeni zdravé rovnovéhy téla a dochazi ke vzniku zdnétu.
Takovému poskozeni stfevni sliznice se fikd Syndrom zvySené propustnosti stirev a je to
bohuZzel fenomén dnes$ni doby.

Zvysena sttevni propustnost ma za nésledek fadu chronickych a autoimunitnich onemocnéni
jako napf. alergie, inava, bolesti hlavy, zpomaleni metabolismu, ¢asté infekce dychacich cest,
celiakie, travici obtiZe, nesnaSenlivost potravin, metabolicky syndrom, roztrouSena skler6za,
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diabetes, astma, artritida, ulcer6zni kolitida, Crohnova choroba, ale i dalsi psychicka
onemocnéni jako autismus, deprese nebo tzkosti. Tenhle syndrom mé ale zasadni
souvislost s vétSinou koznich problému jako jsou ekzémy, akné nebo lupénka.

Pokud méte podezfeni, Ze se vds tohle téma tykd, v bonusovych lekcich najdete presny
navod, jak pri 1écbé syndromu postupovat a jak stieva zahojit.

Chcete-li alesponi trochu zapracovat na zlepSeni svého stravovaciho rezimu, zapojte do svého
jidelnicku vice ovoce a zeleniny, které jsou zdrojem vitamini a antioxidantli, konzumujte
méné primyslové zpracovanych produktli a vyméiite jednoduché cukry za kvalitni

a komplexni sacharidy jako jsou luSt€niny, ceredlie, Zitné pecivo, ovesné vlocky nebo ryze.
Zapojte do svého jidelniCku i vic rostlinnych produktd (luSténiny, tofu, sladké brambory),
které jsou zdrojem polyfenolii, karotenoidl a antioxidantd.

Pro zdravi na$i kiiZe jsou také nezbytné kvalitni tuky ve formé& nenasycenych mastnych
kyselin. Vyznamnou roli tu hraji divérné zndme omega-3 a omega-6 nenasycené mastné
kyseliny, které se zapojuji do zanétlivych procesti. Zdrojem zdravych tuki jsou predev§im
ryby, avokddo nebo ofechy a seminka.

Co by mélo mit svoje misto ve vasem jidelnicku jsou vyvary z kosti. Ptite se proc? Maji totiz
hned nékolik pozitivnich benefitli. Vyvary jsou nejen takové pohlazeni pro vaSe zazivani,
protoZe pomadhaji hojit stfevni sliznici, ale obsahuji také kolagen a spoustu dleZitych
aminokyselin, které jsou pro nasi kiZi nezbytné nutné.

Vyspéte sel

Vypada vase plef unavend? Tak se prosté vyspete. Spanek je totiZ jedna z nejlepsich véci,
kterou pro svoji plef miZete udélat. Myslim, Ze tohle uZ jsme si taky kazdd zaZila na
vlastni kizi. KdyZ nemame dostatek spanku, plef nam to da hned najevo.
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Krom toho, Ze jsme unavené a bez nalady, vylezou ndm i kruhy pod oc¢ima, nékdy dokonce
otoky a vétSinou nds prijde navstivit néjaky ten pupinek navic. Pojdme si ale fict, pro€ je
sedm aZ osm hodin spanku pro vasi plef tak dilezité.

Béhem doby, co vy odpocivate a spite, télo ma prostor a ¢as k regeneraci. Krev vim
zacne proudit smérem do kiliZze (zatimco béhem dne proudi pfevdzné do stiedu tcla)

a mnohem lépe ji okysliCuje. Zacinaji se vic syntetizovat molekuly kolagenu, vstrebavaji se
Ziviny a vyplavuji se toxiny.

Pokud vés zajima, kde se berou otoky a tmavé kruhy pod o¢ima, mam pro vas jedno
vysvétleni. Spatnd zprava je, Ze to je d&di¢né, takZe pod&kovat miZete svym rodictim. Tmavé
kruhy pod ocima ale souvisi pfevazné se Spatnym prokrvenim pokoZzky (tohle ale miZete
podpofit i spravnym o¢nim krémem, ktery prokrveni zlepsi). Pokud ale trpite nespavosti
nebo spite Spatné dochdzi k tomu, Ze prebytecnd tekutina pod kiiZi se nevylouci do
mocového méchyre, ale hromadi se v obliceji.

Je to i tim, Ze v oblasti pod o¢ima je nejméné tuku, takze tady je zadrzovani vody nejvice
patrné. Ale na viné je také Spatné fungovani lymfatického systému. Pokud vas tedy trapi
otoky pod ocima, za¢néte s pravidelnou masazi o¢niho okoli a pokud ani to nezabere,
doporucuju navstivit specialistu a udélat si celkovou ru¢ni lymfatickou masaz, kterd otevie
lymfatické uzliky a podpofii odtok lymfy.

Nestresujte se!

J4 vim, tohle je takova ohrand pisnicka. A rozhodné se to lip fika, nez se to déla. Ale urcité je
dobré myslet na to, jak moc nds stres ovliviiuje a naucit se s nim pracovat. Jasné, nejde to
vSechno ze dne na den, ale nevzdavejte to. Je to situace, kterou se prost¢ musime naucit
zvladat. Af uz chcete nebo ne. Stres je totiz zabijak vSeho a naSemu télu dokaze hodné
uskodit.
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Jestli potrebujete jeSté néjaké detailn€jsi vysvétleni, tak tady ho mate. Kazda stresova reakce
spousti uvoliiovani hormont adrenalinu a kortizolu, které ndm pomadhaji zvysit energii

a vyrovnat s nenadalou a stresovou situaci. Jenze z dlouhodobého hlediska vysoka hladina
téchto hormoni zplsobuje oslabeni koZzni bariéry, coZ m4 za ndsledek vznik koZnich
problémd, zanétd, chronickych onemocnéni a zhorSené hojeni ran.

Pokud se vam tedy n€kdy stalo, Ze vam pfi néjaké vypjaté stresové situaci naskdkaly
pupinky, je to z toho diivodu, Ze nadprodukce pravé kortizolu stimuluje mazové zlazy, které
za¢nou produkovat mnohem vice mazu. Mimochodem kortizol je také nazyvén jako hormon
starnuti.

Zvladani stresu je urcité obrovska disciplina, o které by se dalo mluvit hodiny. Ale nebyla
bych to j4, kdybych pro vas neméla néjaky typ, jak na to. Nemusite na to byt tplné samy

a miZete si urCit€¢ pomoct. Jestli méte pocit, Ze k tomu potfebujete néjakou odbornou pomoc,
urcité to neni od véci a neni to néco, za co byste se musely stydét, ale mam pro vas jesté
jeden typ.

To, co skvéle pomaha v boji se stresem jsou prirodni adaptogeny.

Adaptogeny jsou rostliny nebo komplexy fytolatek z rostlin, které se po tisice let pouZzivaji
ve vychodnich tradi¢nich kulturdch. PreZivaji statisice let v nepfizpisobivych podminkdach,

a prezit.

A v lidském téle funguji podobné. ZvySuji odolnost organismu vici Sirokému spektru
Skodlivych faktori (stresorii), a to jak chemickych, fyzickych nebo biologickych. Jinymi
slovy, adaptogeny zpiisobuji nespecifickou obrannou odpovéd organismu na stres,
pomahaji znovu nastolit rovnovahu, regeneruji a chrani organismus a zaroven jsou
netoxické.

Jak vlastné adaptogeny funguji?

Pokud jste vystaveni néjaké stresové situaci, vaSe télo zane vylucovat specifické hormony
(CRH a ACTH), které zpiisobuji uzkost a ndsledné spousti uvoliiovéni kortizolu

a adrenalinu.
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Adaptogeny pomdhaji tim, Ze sniZuji potfebu nasSeho téla produkovat stresové hormony

v reakci na stres. Nedochdzi tak k vyvoldni tzkosti a k dalSim negativnim dopadim, které
vznikaji v souvislosti se stresem, jako je zanét, hormonélni nerovnovdha a dalsi
psychosomaticka onemocnéni. K dal§im pozitivnim G¢inkiim adaptogenti patri:
regenerace mozkovych bunék, zlepSeni imunity, ochrana pred negativnimi vnéjSimi
vlivy a zaFenim, sniZeni inavy, protizanétlivy ucinek nebo antikarcinogenni acinek.

Koureni

Tady se nebudeme dlouho zastavovat. Slibuju! J4 vam tady urcité nechci kdzat, co mate nebo
nemate dé€lat, protoze uz jste prece velky holky. Ale pfiznejme si na rovinu, Ze koufeni

k dobré pleti (ani k dobrému zdravi) nijak zdsadné neprispiva. A protoZe jsem tady od toho,
abych vas naucila mit zdravou plef, je moji povinnosti vam jenom fict, co takova cigareta

s va$i kizi vlastné déla.

Kouieni snizuje celkové mnozstvi kysliku v krevnim recisti. A uz jsme si vysvétlily, Ze
krev se dostava do kiiZe az jako posledni v okamziku, kdy spite, coZ znamena, Ze uz ho
tam je opravdu pramalo. V disledku toho samoziejmé kozni butiky stradaji, nestaci se
regenerovat, bunéénd obnova je pomala a buiiky odumiraji podstatné rychleji nez je potieba.
Diky nizs§imu prokrveni je pokozka i méné vyZivovana, plef je vice unavena a mdl4, méni se
jeji textura a dochazi k pred¢asnému starnuti.

Pokud do téhle skupiny patfite (a nechce z ni vystoupit) je vic nez potieba i svoji plef dbat

a zatadit do svého ritudlu i pravidelné uZivani potravinovych dopliiki ve formé¢ antioxidantd.

Alkohol

Pokud jste téma koureni nepfeskocCily, tak u konzumace alkoholu dochézi k upln€ opacnému
efektu neZ u koufeni.
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Ten totiZ naopak zpusobuje rozsifovani cév, takze kuzi pak protéka mnohem vice krve.
Zni to jako dobrd zprdva co? Ale nenf to tplné tak. Diky rozsirené cévy mohou zptsobovat
praskani jemnych vlasecnic a zarudlou pokozku. Navic vyssi konzumace alkoholu
zpisobuje dehydrataci (mimochodem, proto nds vZdycky pak boli hlava) a zvySuje vyskyt
jemnych linek a vrasek.

Jestli chceete tip, jak zmirnit dopad plisobeni alkoholu na vasi plet, tak tady ho mate. Snazte
se béhem popijeni dostatecné dopliiovat Cistou vodu. Druhy den vdm hodné prospéje oSettit
oblicej chladivou hydrata¢ni maskou (zkuste idealné platynkovou), ktera bude nabita
antioxidanty a zvlhcujicimi latkami, které podpofi hydrataci pleti a dodaji potfebné Ziviny.

Doplnky stravy

Pokud chcete zdravi svoji pokozky podpofrit, ur€ité neni od véci zacit se suplementaci
dalezitych vitaminii a minerdldi, protoZe i kdyZ je vaSe strava pestrd a vyvazZzena, s nejvetsi
pravdépodobnosti jenom ve stravé “neujite” dostatek vSech vitamin®, minerdld a stopovych
prvkd, které nase télo potiebuje. Tak to prosté je. Zakladem je komplex vitaminii A, E, C,
B komplex a selen a zinek. V piipadé, Ze vas trapi vétsi mira stresu, urcité bych navrhovala
zaradit jiz zminéné adaptogeny, které dokazi doslova divy.

Pokud chcete vice zacilit na zmirnéni pfedcasného starnuti vyplati se urcité k vitamintim
pridat dal$i antioxidanty, které bojuji s volnymi radikdly. Svoje misto tu ma urcité i uzivani
kolagenu, ktery je ted’ velmi popularni. Jeho uzivani ma ale sva specifika.

Ve vétsing dopliikd se nachdzi kolagen typu I a II. Typ I najdete v kiZi, Slachach, kostech
nebo vazivu. Typ II je v chrupavce. Pti vybéru toho spravného produktu je proto dobré se na
tyhle typy divat, af vite, kde vdm produkt bude ptisobit.

Pti hledani urcité€ narazite i na to, Ze existuje tzv. nativni kolagen, ktery je formé kosticek,

a pak je hydrolyzovany kolagen neboli hydrolyzované peptidy, které jsou ve formé prasku

a jsou rozpustné ve vodé.
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Pravé hydrolyzovany kolagen je vlastné nast€épend molekula kolagenu na jednotlivé, kratsi
peptidy a aminokyseliny, které jsou schopné se 1€pe vstiebat. ALE!

Aby se z jednotlivych aminokyselin mohl v téle znovu poskladat kolagen do funk¢ni
formy, je k tomu poti‘eba vitamin C, ktery je soucasti celé syntézy. Nedostatek vitaminu
C vede k tvorbé nestabilniho a deformovaného kolagenu, takZe tkdnim ani kiiZi vyrazné
nepomize a jejich funkci nikterak nepodpofii. Proto vZdy vybirejte produkt, ktery uz vitamin
C obsahuje, pfipadné si ho k tomu dopliite. Dneska uZ opravdu existuje velka Skdla produktd,
které jsou vice multifunkéni a obsahuje kromé kolagenu, i cécko nebo i kyselinu
hyaluronovou.

Jestli vas trapi akné nezbytnym dopliikem budou uZ zminéné vitaminy A, E, C

a z minerali rozhodné zinek. Vhodné je urcité pridat i ledvinovy bylinkovy caj.

Z dalsich bylin to je kopfFiva, rozmaryn a nimba, coZ je kira indického stromu, ktera se
pouziva na celou radu obtizi. Skvéle ale funguje pravé na 1€Cby infekci a koznich
onemocnéni jako je akné, lupénka nebo rizné typy ekzémi.

Pro ekzémy a dalSi dermatitidy je vhodné doplnit také pupalkovy olej, vitamin D,
omega 3 nenasycené kyseliny. Zkusit miiZete i slzovku neboli Jobovy slzy. Slzovka ma
znacné detoxikacni ucinky

a pomdha cistit nejen stfeva,

kterd jsou pro zdravi kiiZze naprosto
zdsadni, ale i jatra. M4 tedy svij
smysl jak v 1é¢bé akné, tak jinych
koZnich onemocnéni.

V dalsi lekci najdete i soubor se
spoustou tipd na konkrétni
produkty i s odkazem, kde si je
miZete koupit. .

© ZA ZIVOT KRASNEJSI | Obsah je uréen pouze pro osobni Gcely a jakékoli
komercni Siteni je zakazano.



