Hovori 5a, Ze plet, vlasy a nechty odraZajii nad
zdravotny stav...

aj zrkadlom duse, a to isté plati pre nechty
a vlasy. Dihodoby stres, diéty, chronické,
ale niekedy aj akiitne ochorenia, napriklad
aj chripka, sa negativne podpisuji pod
stav koZe, nechtov a viasov. KoZa je bleda,
suchd, vplyvom stresu dochddza k degra-

dicii kolagénu a jej ochabovaniu. Vlasy |

511 bez lesku, limu sa, v najzdvainejsich
pripadoch zaénd vypadival. Nechty si
ryhované, limave.

Spésobuje tieto problémy stres i depresie?

Stres je v pozadi viiiny problémov fudské-
ho zdravia. Nie je to viak to, Ze clovek md
problémy alebo viac prace. Je to o sposobe
vnimania problémov a spracivani stresu.
Organizmu aj vlasu mozno poméct zvy-
denym prisunom vitaminov, najmi skupi-

Koza je zrkadlom duse

Ako sa prejavuje zdravie na pokozke, vlasoch ¢
nechtoch? Co treba robit, aby vyzerali zdravo?

S podobnymi otazkami sme sa obratili na doktorku
Alexandru Novotnii zo siikkromnej kliniky korekénej
dermatoldgie, laserovej mediciny a plastickej chirurgie
Esthetic v Bratislave.

je zdravy Zivotny Styl, Prikodi najviac plati
vyhybanie sa opalovaniu, pobyt na cerstvom
vzduchu, nefajéit, nepit alkohol.

o by mal urabit dovek, ktory absolvuje interné
vySetrenie, a to nepreukite fiadne ochorenie?
Priviznejsich stavoch sa odporica celkové

ny B a stopavych prvkav. vydetrenie, jednak na vylicenie chronického
zapalového lodiska v organizme, na vylicenie

Ak vyligime stres, éo by mal dovek, ktory ma poruchy éinnost $titnej Zlazy, Jenskychalebo

tieto problémy, ale nepocituje Ziadne priznaky | muzskych pohlavnych horménov.

nejakej choroby, urobit?

Diélezity pre zdravie tela, due, a tym aj koZe Aké vitaminy a mineraly by sme mali uzivat,

= svojho jeddnidka vykrtli, treba |

sa ststredit na tie zdravé, aloymi
si1 panensky olivovyolej, mandle,
sezamove zrniecka a omega-3
a gama-linolenové kyseliny.

licnik uhli¢ity z cigaretového
dymu sa spdja s hemoglobinom
a este viac znemoliivje distri-
biiciu leyslika. Kvoli narudeniu
litkovej vymeny bunick koie

Garmna-linolenovd kyselina po- | dochédza k spomaleniu delenia
miha napriklad priliecbe suchej | zdrodoénych buniek pokozky
pleti, vlasov a ekzémov. a k spomaleniu prirodzeného
odluéovania vrchnych zrohova-

Plet nidia cigarety tenych buniek. Hydratacia pleti
Fajéiarska plef vyzera casto | je zniZend, Nikotin nidi vita-
nezdravo. Nikotin spolocne | min G, ktory je déleZity na tvor-
s alkoholom a kofeinom spé- | bu kolagénovych vldken a udr-
sobujti usadeniny v drobnych | Zanie pruinej pokoiky. KoZa sa

vldsocniciach. To md za nasle-
dok nedostatoéné prekrvenie
pleti a ochudobnenie buniek
kote o kyslik a Ziviny. Kys-

up

stava ochabnutou, objavuji sa
vrasky. Zeny fajdiarky, ktoré
ugivaji hormonalnu antikon-
cepeiu, poskodzuji svoju plet

ent obmedzil prisun tukov a cukrov, Lekar by mu

| hladinu zinku. Ten tot

medzuje rast mazovych

Spolu s harmanmi a v

horcika, 'u'ﬁp
dopinenie chorob

este viac. MdZu sa u nich objavit
pigmentové skvrny a rozéirené
zilley. Fajciari by mali zvyiit svoj
prijem vitaminu C, E a betaka-
roténu, siicastou stravy by mala
byt zelenina a ovocie.

Zdravie zapisané v nechtoch
MNajéastejiou pricinou stie-
penia nechtov je nedostatok
mineralov a vitaminov, stres i
drastické diéty, Slabé a krehke
nechty su priznakom toho, ie
telu chyba vipnik a bielkoviny.
Proti $tiepeniu sa odporida
konzumovat potraviny bohaté
na vipnik. Vitamin D je moiné
doplnif zo sardiniek a tunia-
ka. Na posilnenie nechtov si
vhodné potraviny s vysokym
obsahom Zeleza. Biele $lovrny
zas naznacuji nedostatok zinku,
vapnika, siry, ale aj vitaminowv A,
CaB. Akstracaji lesk a stiepia
sa, byva to Casto preto, Ze telo
mé mdlo mastnych kyselin.

Viasy a ich ochranna funkdia
Priroda nevynaila vlasy na

ozdobu, maji nds chranit pred

chladom a vlhkostou. Vlas je

z97 percent zlofeny z keratinu,
bielkoviny obsahujticej siru. Pri
jej nedostatku je tenky. Strava
bohatd na méso, ryby, hydinu
alebo syry je predpokladom
hustych a zdravych vlasov. Za-
lezi véak aj na tom, aby prijaté
Eiviny boli spracované a vyuiili
sa v metabolizme. A tomu na-
pomiha ovocie, Saldty, zelenina
a celozrnné produkry.
Vovlasoch sa odrdza doslova
cely zdravotny stav, Povidnuté
vlasy mozno signalizuji v tele
viZne ochorenie. Nezabldajte,
ze kvalitu vlasov mozete do
znaénej miery ovplyvnit svo-
jou stravou, ktord by mala byt
bohatd na vitaminy a minerdly.
Chybat neméze zinok, selén
a vitaminy B. Padanie vlasov
je fasto prejavom hormonilnej
poruchy. Tou najastejsie byva
zvydend funkcia Stitnej Zlazy,
zvyiend produkcia muzskich
horménev, nadmerna & znifena
tvorba inzulinu v slinivke, Ak
vlasy vypaddvaji dlhodobo, je
potrebné navitivit endokring-
loga.
DOROTA HUDECOWA



aby sme mali opat pekné nechty, plet aj viasy?
Beine stadi vyvaZend strava s prirodnym
obsahom minerilov a vitaminov v ovoci,
zelening, orechoch, bielom mise. Délefité |
51 aj tri omega mastné kyseliny obsiahnuté |
vrybich. Ak déjde k ochoreniu alebo orga-
nizmus z nejakych dévodow tieto Ziviny ne-
dostdva, napriklad pri chronickom ochorent
&1 podvizive, musime ich pridavat umelo,
WV takom pripade najastejsie pridivame zinok

a vitaminy podla potreby, najma vitaminy
skupiny B, E. A, D). Na zlep$enie hajenia rdn
po apericii divame lokilne vitamin K.

zdtaZzovd situdcia spojend so stresom,

Sposobuji mastenie a nezdravy vzhlad viasov
apleti hormdny?

Mastenie viasov skutocne ovplyvriuje dnnost
endokrinného systému, teda hormdny, ale
je tiez podmienené geneticky a svoj vplyv
maju aj vonkajiie vplyvy a sezénne od-
chylky. Ak problém nevyriesia sampony, je
potrebne vyhladat dermatologa. Prebytok
muzského pohlavného hormanu testos-
terénu sposobuje mastenie vlasov a pleti,
tvorbu hnisavyich akndznych vyriiok, pri

| wyraznej nadprodukcii horménu dokonca

Ako posobia napriklad diéty, ktoré Zeny Zasto |

a rady driia?

Zle, pretoe okrem jojo efektu, ktory sa |

vidy dostavi, Zeny najéastejdie vinechdvaji
chlieb a celozrnné micne vyrobky, o pleti
skodi. Moze viak dojstaj k zhorseniu kvality
viasov a k ich eviSenému vypadivaniu. Je
to predovietlym nedostatkom niektorych
dilezitych zloZiek potravy - esencialnych |
aminokyselin, stopovych prvkov, vitaminow,
nenasytenych mastnych kyselin. Rychly
ubytok na vihe je navye pre organizmus

vypadavanie vlasov u Zien.

Rk sa z ni¢oho nic zadni niekomu mastit viasy

a zhorsi sa mu plet, ako si mad poradit?
Mazotok moze ovplywiovat cely rad vonitor-
nych aj vonkajdich vplyvov. Z tich vonkajéich
s1i to teplotné rozdiely medzi vonlkajdim
prostredim a vykurovanymi priestormi,
nosenie apic & prilis éasté umyvanie viasov
vysusujacimi samponmi. Ovplyviuji ho aj
hormonalne vikyvy, menstrudcia a sphsob
stravovania. V zimnych mesiacoch trapi

problém s mastnymi vlasmi aj plefou vela
ludi. Ak problémy postupne nezmizni
alebo sa objavia aj dalsie - svrbenie, lupiny,
je vhodné navstivif leldira.

Ma solarium vplyv na vypadavanie viasov?
Beiné opalovanie v soldriu priamy vplyv
na vypadivanie vlasov nemd, ale nadmer-
né slnenie & vystavovanie sa UV Ziareniu
moéze poskodit struktiru viasov a zhorit
ich kvalitu.

Ako by si mal dlovelk, ktory chee byt zdravy

a chee mat zdravé viasy aj plet, upravit stravu?
Vela ovocia, zeleniny, odpori¢am predo-
vietlym tmavé ovocie, celozrnny chlieb
a pedivo, biele miso ako doplnok, olivovy
olej, orechy.

Ako je to so sladkostami, a najma cokolddou?
Len zriedka maji negativny vplyv na stav
koZe, tmavi éokolida je taZsie tolerovana
hlavne u fudi, ktori maju potravinovii pre-
citlivenost.
DOROTA HUDECOVA
Foto: archiv



